o

te

5 rp e:%ﬁo'&;t







freepik.com

FOTO NA TITULNI STRANE: www

Jodlisinfo
Obsah

4 NOVINKY
Aktuality ze svéta Joalis

5 REPORTAZ
Akce Joalis

6 JOALIS TEMA
Long covid a mikrobidln{ loZiska coronaviru

15 SKOLA KOUZEL JOALIS
Uvod do pamétovych metod - pro¢ je dobré naucit se ,jak se it

18 TAJEMSTVI VECNEHO MLADI
Prerustani starnuti

21 TOXICKE KOVY
Nikl a jeho toxicita

24 KAZUISTIKY
Hormony v souvislostech

28 GLOSA VLADIMIRA JELINKA
Frustrace, vyhybavé chovini a Nodegen®

32 BAMBI KLUB
Ty jsi ale neposlu$na!

34 KALENDARIUM
Pfipravované akce

Bulletin informacni a celostni mediciny

Redakéni rada: Mgr. Marie Vildnkova, Ing. Vladimir Jelinek
Séfredaktor: Linda Maletinskd, |.maletinska@joalis.eu, tel. 723 944 267
Graficka uprava: Martina Hovorkova

Inzerce: Katefina Kofroriova

Jazykova korektura: Stanislava Kucova

Tisk: KR print, s.r.o.

6/2024 listopad—prosinec

Vydavatel: Joalis s. r. 0., Orlicka 2176/9, 130 00 Praha 3, ICO 25408534, www.joalis.cz

Distribuce v CR: Economy Class Company s. r. 0., Na Vyhledech 1234/8, 100 00 Praha 10,

www.eccklub.cz, eccpraha@joalis.cz, tel.: 739 639 134
Expediéni centrum: U Repické zastavky 1293, fc] @4
386 01 Strakonice, ecc@joalis.cz, tel.: 383 321 741 il
Evidovén pod ¢. MK CR E 14928. ISSN 2464-8442 S
Bulletin je vydavan pro interni potiebu. i
Spolecnost Joalis s. r. 0. ma certifikovany systém
fizeni kvality dle normy 1SO 9001.

EDITORIAL

Vdzeni a mili priznivci
informacni mediciny
a ctendri naseho
bulletinu,

zdravim vds spolu

§ poslednim letosnim
cislem. Nyni, kdy pisi tyto radky, vSak
viddne babi léto, které miluji, a navic je
poroce, ktery houbdm prilis neprdl,

v lesich neskutecny houbarsky rdj!

S ostatnimi houbar'i se pozndvdme podle
Spinavych nehtii a hnédého palce ©.

Na co se miizete (ésit v nasem vanocné
ladeéném cisle? Marie Vilankovd téma
aminokyselin prolozila covidem,

ve svém clanku ndam podrobné popise
Jeho symptomy, nabidne feSenti a také
Dredstavi novou specidlku InfoDren®
LngCov.

Vladimir Jelinek otevie novou rubriku
Skola kouzel Joalis o pamétovych
metoddch - myslim, Ze se mdte na co tésit.
V dalsim clanku ndam pak predstavi
toxicky kov nikl a do tretice se ve své glose
zamysli nad frustracemi,

Radka Krejcovd se s nami podélila o svou
predndsku z letni Skoly na téma hormony
v souvislostech, nechybi ani dalsi pohled
rakouského kolegy Georga Wogingera

na vécné middi a v Bambi jsem si
posvitila na ,vychovu “ déti.

Nechybi samozrejmé novinky
a reportdaze, protoze akci byla na podzim
celd rada, tak at nejste o nic ochuzeni.

Uzijte si prekrasné posledni dva mésice
tohoto roku, kouzelné Vinoce a tésim se
na osobni setkdni - treba na
listopadovem prazském kongresovem
dni...

Méjte se blaze!

bz

Vase Linda
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NOVINKY

Nova specialka InfoDren® LngCov

Skladem mame novy specidlni informacné-bylinny piipravek InfoDren® LngCov

(long covid - dlouhodoby covid nebo také post-covidovy syndrom). Tento pripravek typu komplex je
urcen k detoxikaci mikrobidlnich lozisek po onemocnéni coronavirem. Projevy long covidu se mohou
objevit v oblasti srdce a krevniho obéhu, v travicim traktu, imunitnim systému nebo v urogenitalnim

a pohybovém systému. Specidlni pripravek je vytvoreny pravé na tyto pretrvavajici zdravotni problémy
souvisejici se vznikem coronavirovych lozisek.

Podrobné informace se dozvite v cldnku Mgr. Marie Vilinkové - Long covid a mikrobidini loZiska
coronaviru, ktery zacind na strané 6.

Novy specidlni pripravek miZete objedndvat standardné pod zkratkou +L50 s uptesnénim ndzvu pripravku v poznamce vasi
objednavky.

Zveme vas na ostravsky vanocni V Joalisu se to ,Pannami”
veletrh Zdravi a Duse jen hemzi
'. Pfedstavovat tradicni veletrh Zdravi Zaii je mésicem, kdy md celd fada kolegti z tymu

a Duse asi netieba. Tentokrit Joalis narozeniny. Zacit musime vedenim - ano, oba
k obvyklym tématim jako je nasi jednatelé jsou zdfijovi (o kulatinach Marie
alternativa, zdravi, osobni rozvoj Vilankové jsme se zminili jiZ v minulém cisle).
pribydou jesté Vinoce! Po péti letech Své kulatiny oslavila ale také nase mild kolegyné
se tato mild vinocni verze oblibeného Martina Bernadovd, narozeniny (jiz ne tak atraktivni)
veletrhu vraci na ostravskou Cernou slavila i Linda Maletinska nebo vedouci vyroby Josef
Louku, a to v terminu 6.-7. prosince Jonds. Pokracovat bychom mohli dalsimi fajn
2024. kolegynémi ze strakonického expedicniho centra -
Nase ostravské centrum informacni krasné kulatiny slavila
metody samoziejmé nebude chybét. Verka Gechovi,
Kromé stanku s informacemi narozeniny méla také

a pifpravky Joalis se miiZete tésit Jitka Spirkova.
také na vstupni konzultaa s terapeutem. V sobotu 7. prosince I'v fadach lektori se
(od 15. hodiny) bude mit naSe mild poradkyné Mgr. Karla najde jedna Panna, taje
Fucimanova predndsku na téma Harmonizace ledvin a ledvinové vsak jesté srpnovd, a je
emoce. Budeme se téSit na vasi navstévu! ji nﬁs m}h” iAnto'nivnv
Pokud byste méli moznost byt soucasti néjakého podobného Kumcky. vsem Jeste
festivalu ve vasem okoli, budeme radi za tip a s pfipravou iy h romadrvle'
amateridly vim radi pomiZeme! g{atuh,ljerr}e aprejeme

vSe krasné!

Harmonizujte své ledviny

Jiz brzy se nam podle pentagramu proméni cas kovu v element vody. A voda, to jsou ledviny.
Toxiny v okruhu ledvin zpisobuji mnoho neptijemnych problémi ve fyzické roviné -
problémy s mocenim, otoky, zanéty... i té emocni - strachy, izkosti... Je-li tento vrchol
pentagramu v harmonii, podporuje vnitini silu, emocni inteligenci, zdroj kondni, inspiraci,
fantazii a odolnost proti manipulacim.
Nas tip: Kura ledviny ptispivd k normdlni ¢innosti ledvin a mocovych cest. Tti pripravky se
vzajemné doplituji a zesiluji tak své ptisobeni.
* Joalis Deuron® s brusinkou obecnou ptispiva k normalni funkci mocovych cest a ledvin.
* Joalis UrinoDren® obsahujici vrbovku malokvétou podporuje normalni funkci mocové
soustavy.
* Joalis Anxinex® s vitaminem B6 prispiva k normdlni ¢innosti nervové soustavy
a k harmonizaci psychiky.
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REPORTAZ

Podzim je v Joalisu tradi¢né ¢asem mnoha

A kC e J O a ‘ I S akci. Abyste nebyli o nic ochuzeni, pfind$ime
vam reportaze.

Brnénsky kongres se 1ésil velké —
tcasti, mnohokrdt dékujeme.
Nechybéla ani usmévavd vedouci
brnénského centra informacni
metody (Bodycenira)
Alena Smehlikova.

« Poradkyni Ivance Cerstvé moc dékujeme

za organizaci kromérizské besedy, kterd se nesla
ve velmi pridtelském duchu.

V Hodoniné byla beseda jiz podruhé a opét se spoustou postuchacii. Konala se t— . di
v nddherném prostredi hodoninského muzea, konkrétné v sdle Evropa. Zde nase diky /
sméruji k organizdtorce této akce a byvalé kolegyni Sase Stuskove.

V zdii také probéhly dva festivaly.

<« Akci Zdravi a Duse
v Ostravé skvéle zorganizovalo
ostravské centrum informacni
metody. Na snimku je vedouci
Jana Stankusova.

t Prazskd akce, festival
Zdravi, probéhla na konci
2dfi, Na fotce vidite vedouci
prazského vzdeélavaciho
centra Katku Babuskovou
§ poradkyni Pavlou

Voldackovou.

<« V Praze nechybély

ani Katka Rehdckovd
t Predndska nasi milé poradkyné Karly Fucimanové a Lenka Bergerovd.
se také velmi vydarila.
Dékujeme organizdtoriim akci za skvélou pripravu a vsem za celou fadu milych setkdni! )
Linda Maletinskd
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A\TEMA JOALIS

Na mikrobialni loZiska se

v Joalisu zamérujeme vice
nez 20 let. Klasickou
lékarskou védou jsou kromé
okrajovych zminek

v literature prehlizeny.
Pokud se nékdo z oblasti
alternativni mediciny
verejné zminil o tom,

Ze jsou pfi¢inou zdvaznych
zdravotnich potizi, byly tyto
komplikace tfeba v pripadé
borelie i zesmésriovany.

Nic ale netrva vécné.

Nové vznikly, s velkou
pravdépodobnosti uméle
vytvoreny coronavirus
SARS-CoV2 se rychle rozsifil
po celém svété, nakazil fadu
lidi @ u mnohych se vytvorila
jeho mikrobidlni loziska.
Diky mnoha patogennim
vlastnostem coronaviru jeho
loziska pusobi tak zavazné
problémy, Ze uz je nemuze
pfehlizet ani medicina.
Zdravotni problémy
souvisejici se vznikem
coronavirovych lozisek

byly nazvany long covid -
dlouhodoby covid nebo
také post-covidovy syndrom.
V lékarskych ¢lancich je
jesté long covid rozdélovan
na dveé stadia — post-akutni
covid, ktery trva mezi

3-12 tydny, a chronicky
covid, ktery presahuje

12 tydnu. Klasickd medicina
je proti mikrobidlnim
loziskiim bezmocna.

Pokud lidem s long covidem
chceme pomoci, musime
rozumét tomu, co se

v organismu déje.
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Mikrobialni loziska nas nici

Infekce a pandemie jsou obavanym nepfite-
lem lidstva. Oprdvnéné. Za zianikem mno-
hych civilizaci stoji kromé jiného i neschop-
nost obyvatel vyporddat se s infekcemi.
Starovéky Rim mél v dobé svého nejvétsiho
rozkvétu az milion obyvatel, pozdéji okolo
700 tisic a béhem pdr desetileti v ném ziista-
lo Zit jen pfiblizné 20 tisic obyvatel. Pficinou
tak razantniho poklesu obyvatel byly hlavné
infekce. Nejen mor, tyfus, ale i maldrie a vi-
rovd onemocnéni jako nestovice, spalnicky
a dalsi. V minulosti bylo spojeni infekce
a smrti zfejmé; kdyZ se ¢lovék nakazil,
tak bud pomérné rychle zemiel nebo se
viceméné€ uzdravil. Dneska je to jinak, pii-
mo po nikaze zemfe velmi malé mnozstvi li-
di. Pfi covidu to byly v Evropé desetitisice az
statisice lidi, za morovych epidemii umiraly
desitky milionu lidi, pfi epidemii ve 14. sto-
leti vymfelo pal Evropy. Pokud bychom to

vztahli na CR, tak na covid zemfelo piiblizné
40 tisic lidi, pfi moru by to teoreticky byly
i ¢tyfi miliony lidi. Neznamena to v3ak, Ze se
vSichni prezivsi uzdravi. Velkd ¢dst lidi, ktefi
by v minulosti mozn4 zemfeli, dokdze diky
lékai'ské pomoci prezit, ale zdravi bohuZel
nejsou a nékdy jsou jejich problémy vleklé,
dlouhodobé, bolestivé. Na infekce umira-
me stile, jen pomaleji. Pfi¢inou jsou mik-
robidlni loZiska, zapouzdfena, chriné-
nd mista v organismu, kde se infekce
ukryvaji a z téchto mist organismus ne-
gativné ovliviiuji. Long covid jsou mikro-
bidlni loziska, kterd mohou byt ukrytd kde-
koli v organismu. Jednim z neptimych dikazi
jeito, Ze u lidi s long covidem jsou PCR testy
negativni, virus se tedy aktivné nemnozi, neni
obsazen v télesnych tekutindch. Ve vétsiné pii-
pad ale v téle jsou spike proteiny. Podrobné
si vysvétlime, Ze situace je o to sloZitéjsi, Ze
ulong covidu se ke coronaviriim pridavaji jes-
té herpetické viry a retroviry.



Mikrobidlni loziska mohou byt riznoroda.
Nékterd jsou pomérné velka a najdete v nich
smiSené kolonie mnoha bakterii, plisni, vira,
které vzdjemné spolupracuji. Treba v biofil-
mech, jednom druhu mikrobidlnich loZisek,
na povrchu 7iji bakterie, které umi vytvorit
ochrannou, odolnou vrstvu. Naopak nékte-
ra mikrobidlni loZiska jsou miniaturni,
mohou byt uvnitf bunék, nékterd jsou
dokonce jen informaci, obvykle ve for-
mé RNA nebo DNA. A to je klicovy problém.
Genetickd informace se mize zakomponovat
do buriky a podle ni jsou trvale vytvifeny
rizné toxiny a proteiny. Nejen podle naSich
zkuSenosti pti testovini zdtézi, ale i podle
lékarskych studii ma vétsina lidi trpi-
cich long covidem v té€le pomérné velké
mnoZstvi spike proteinu. Byly testoviny
i dalsi proteiny, napiiklad nukleokapsidovy
N-protein, ktery je spolecny pro mnoho typt
coronavirt, ten byl ale v krvi testovin velmi
ziidka, ptiblizné v necelém 1 % vzorku. Neni
to zvlastni? Kazdy virus na sobé obvykle ne-
se nékolik druht proteint; pokud by se jed-
nalo o chronickou infekci, tak by vznikaly
vSechny virové proteiny. U long covidu se
ale obvykle nachdzi jen spike protein. Jeho
zdrojem je geneticka informace, na za-

kladé které buiky spike protein vytvari.
Neni zas a7 tak podstatné, zda tato informace
pochdzi z virové ndkazy nebo z ockovini.
Problém je, Ze se tvori spike protein, koluje
v krvi, ve tkdnich a ptisobi jako toxin - viz dé-
le. Rada studif potvrzuje pretrvavani RNA
virové informace spike proteinu v moz-
ku po dlouhou dobu. Mikrobidlni loziska ve-
dou k poskozeni myelinu, zinétu nervové
tkdné a poskozeni jednotlivych mozkovych
¢asti. U coronaviru jsou to typicky struktury
zadniho mozku, hypothalamu, hypofy-
zy, hippocampu... Proto jsou také s long

covidem spojeny neurologické a psy-
chické problémy, inava, bolesti hlavy.
Mozkovou mlhu (zatemnéné védomi)
popisuje pii long covidu témér kazdy.

Projevy long covidu

Lidi, ktefi trpi long covidem, jsou na svété
desitky milioni. Odhaduje se, Ze u hospitali-
zovanych s covidem ma pozdéji 50-70 % li-
di long covid, u nehospitalizovanych je to
10-30 %. Bylo popsdno vice nez 200 piizna-
ki souvisejicich s long covidem. Mnoho jich
je velmi typickych, nejcastéji je to inava

téni, odbouravani. Obvykle je v krevnich
destickach obsazena virova RNA informace;
dochdzi tak k jejich poskozeni. Samotny spi-
ke protein se navazuje na Toll-like re-
ceptory krevnich desticek a aktivuje je.
Uvoliiuje se trombin (srdZeci faktor), to vede
ke shlukovini desticek a tvorbé trombu. Li-
dové bychom mohli fici, Ze krev je ,hustd.
Vzpomeiite si na ¢linek v bulletinu ¢islo
6/2021 o komplexu Fatig® a inavé. Vysvét-
lovala jsem v ném, Ze u lidi s chronickym tna-
vovym syndromem se zjistilo, Ze maji piilis
hustou krev, coz vede k problémiim s distri-
buci zivin, kysliku. Velky vliv md i stres, kte-

Odhaduje se, Ze u hospitalizovanych
s covidem ma pozdéji 50-70 % lidi long covid,

as tim souvisejici zhorSend kvalita Zivota,
dusnost, nékdy doprovizend bolestmi na
hrudi, bolesti kloubi a svali, slabost.
Velmi ¢asto je long covid spojen i s psychic-
kymi obtiZemi jako uzkost, depresivita
aposttraumaticka stresova porucha. Do-
konce je typické, Ze nékteré priznaky se vy-

skytuji casto spolecné, typicky loZiska v dy-
chacich cestach souvisi se ztratou cichu,
dusnosti, bolestmi v krku, chrapotem. LoZiska
ve vnitinich orgdnech casto souvisi i s travici-
mi problémy. Pfiznaky dlouhého covidu
se prekryvaji s chronickym dnavovym
syndromem - odborné feceno myalgickou
encefalomyelitidou (zinét michy a mozku
doprovazeny bolesti svalt).

Krevni plasma lidi s long covidem velmi ¢as-
to obsahuje velké mnoZstvi mikrotrom-
bu (malych krevnich sraZenin), které
jsou odolné proti fibrinolyze - rozpus-

u nehospitalizovanych je to 10-30 % populace.

ry hustotu a srazlivost krve zvySuje, jak se
fikd - ,strachy mu tuhne krev v zildch*. Télo
a psychika jsou spojené nddoby. Stres zvy-
Suje ,hustotu“ krve a naopak, ,husta
krev“ vyvolavad strach a stres. I to je
jednim z divodi promény ndlad ve spolec-
nosti, vSudypfitomného strachu, tuzkosti,
smutki, depresivity, neradosti ze Zivota.
Minimdlné jedna tietina az jedna polovina
populace je covidem zasaZena a ma to vy-
znamny vliv na psychiku. Proto je spolecnost
tak jind, nez byla ,pred covidem®.

Long covid se miZe projevovat prakticky
jakymikoli zdravotnimi problémy. Hlavni di-
vody jsou dva. Naruseni malych cév a mik-
rotromby vedou k moZnému poskozeni
jakéhokoli organu - ledvin, plic, jater, ner-
vového systému. Dalsim divodem je, Ze co-
ronavirus miZe proniknout prakticky
do vSech bunék, protoZe spike protein se do-
kdZe navazovat na riizné typy receptort.

Jsou to tyto receptory:

* ACE 2 receptor (angiotensin converting
enzyme 2) - hojné vytvaren v bufikich
plic, stiev, srdce, jater, ledvin, vendo-
telu, v epitelu (ochranné bariéry), myo-
cytech (svalové buniky), ve varlatech, va-
jecnicich...

Receptor Neuropilin-1 - respiracni
a cichovy epitel, gastrointestindlni
trakt, endotel, hladké svaly cév, bun-
ky cév v sitnici, tukové buiky, mezen-
chymadlni kmenové buiiky (kostni dfeii),
imunitni buniky (makrofagy, T-lymfocy-
ty, hlavné cytotoxické a regulacni), neu-
rony, mikroglie.
* Receptor Dipeptidylpeptidiza-4 - vy-
tvaren na povrchu vétsiny bunék véetné
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T-lymfocyti. Ovliviiuje imunitni regulaci
a aktivaci, apoptdzu, pfenos signdlu do
burky. Hraje hlavni roli v metabolismu
glukozy, fidi proces traveni, ovliviiuji
i nervové buiiky a mozek (neurogeneze,
ochrana).

* Receptor CD209L (lektin typu C) - re-
ceptor imunitnich bunék. Tento recep-
tor také vyuzivd pro vstup virus HIV nebo
hepatitida typu C. Je hojné v buiikach ja-
ter, sleziné, lymfatickych a imunit-
nich...

Z prehledu receptort, na které se navazuje
spike protein, je ziejmé, Ze se dokdze dostat
prakticky do jakéhokoli orgdnu a tkdné a zpt-
sobovat nasledujici problémy:

Srdce a krevni obéh

* Bolesti na hrudi, zadychdvani, dychaci
problémy zptsobené narusenou ¢innosti
srdce.

e Zanéty myokardu, poruchy srde¢niho
rytmu, zrychleny tep, ndhlé zastavy
srdce.

* Syndrom posturdlni ortostatické tachy-
kardie (POTS) - zavraté, zmény srdecni-
ho rytmu, toceni hlavy, omdlévini a mno-
ho dalsich problému pfi zméné polohy
téla, zejména pii vstavani.

* Poruchy srazlivosti krve - tvorba mi-
krotrombt, odolnych vici fibrinolyze (Sté-
peni, rozpusténi).

 Mikroangiopatie - poskozeni malych
tepen, vede k poskozeni organt - ledvin,
o¢i, nerv...

* Hlubok4 Zilni tromboza.

« Naru$eni funkce endotelu, ateroskler6za.

* Plicni embolie, infarkty.

* Cévné mozkové prihody.
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* Hypertenze, problémy s tlakem, rychlé
zmény tlaku.

Dychaci systém

* Kasel, chronickd ryma, bolesti v krku.

* Chrapot, problémy s hlasivkami.

* Dusnost, astmatické projevy.

* Porucha vymény plyni, nedostatecnd sa-
turace kyslikem, snizend kapacita plic -
10 % lidi s long covidem.

* Plicni fibréza - zjizveni plic.

o Zrychleni frekvence dechu.

Travici trakt

* Diabetes obou typu.

o Zanéty slinivky, sleziny, jater.

* Bolesti bficha.

* Nevolnosti.

» Stfevni dysbioza, nedostatek bakterii po-
tlacujicich zanétlivé procesy, zdnéty travi-
ciho traktu, propustné stievo.

* Velké mnozstvi virt v mikrobiomu.

Imunitni systém

* Autoimunita - nadbytek B-lymfocytd,
protilatky proti interferonu (vede ke sni-
Zené protivirové imunité - castd ne-
mocnost), protildtky, které se vazou na jiné
protilatky (typické pro revmatoidni artri-
tidu), protilatky proti ACE2 receptorim,
angiotensinu...

* Alopecie - ztrata vlasi - 25 % lidi s long
covidem.

* MCAS (Mast cell activation syndro-
me) - syndrom aktivace Zirnych
bunék, nadmérna produkce zanétlivych
molekul - histamin, heparin..., pseudo-
alergie, histaminova intolerance.

* Reaktivace jinych infekci - herpetické vi-
ry, retroviry, borelie, chlamydie...

* Imunosuprese, nedostatek naivnich T a B-
Jymfocyti.
* Poskozeni lymfatickych uzlin.

Nervovy systém a psychické potize
Infikuje neurony i glie, pranik skrze hemato-
encefalickou bariéru i skrze periferni a vege-
tativni nervovy systém (nejen cichovy nerv).

« Unava - vice nez v poloviné piipadi.

* Bolesti hlavy - polovina pfipadi.

* Mozkova mlha - vice nez 50 % lidi s long
covidem.

* Kognitivni poruchy (sniZeni paméti,
koncentrace, intelektu) - zvysend hladina
C-C motiv chemokinu 11 - sniZeni neuro-
geneze, zrychleni starnuti, pokles intelek-
tudlniho vykonu.

* Poruchy pozornosti - tfetina postize-
nych.

o Ztrata ¢ichu - 20 % postiZzenych, ztrata
chuti 23 %, kovovd pachut v astech.

o Ztrata paméti - 20 %.

* Poruchy feci - 30 %.

* Uzkost - 15 %.

* Deprese.

 Nadmérné poceni.

* Poruchy spanku.

* Tinnitus, poruchy sluchu - 15 %.

* Dysautonomie - naruseni vegetativniho
a hormondlniho systému.

« Unavovy syndrom (myalgickd encefalo-
myelitida).

o Zanéty nervi - neuropatie malych vla-
ken - small fiber neuropathy (SFN),
aktivace mikroglii a zanét mozku, Guillai-
nav-Barré syndrom.

* Poskozeni hippocampu.

* Poskozeni hormonalni osy hypothala-
mus - hypofyza - nadledvinky.

* Poskozeni mozkového kmene, prodlouZe-
né michy - problémy s dychdnim, metabo-
lismem, srdcem...

Urogenitalni a pohybovy systém

e Zanéty ledvin, sniZeni filtracni schop-
nosti.

* Erektilni dysfunkce.

* Nepravidelna a problematicka men-
struace.

* Premenstruacni syndrom - zvyseni cet-
nosti i zavaznosti.

* SniZeni poctu spermii.

* Bolesti kloubii a bolesti svalti - 30 %.

Metabolicky rozvrat
* Poskozeni mitochondrii, nedostatek ATP,

vliv na imunitu obzvl4sté protinidorovou
a protivirovou.
e Porucha metabolismu tuki, cukri.

* Hyperglykémie.



Typickym pfiznakem long covidu je zvySe-
ni hladiny D-dimeru, ¢4sti proteinu, ktery
vznikd pfi odbourdvani krevnich sraZenin.
Jeho zvysené hladiny jsou typické piiinfark-
tu myokardu, anginé pectoris a zvySené tvor-
bé krevnich srazenin. Podobné je zvySena
hladina hormonu NT-proBNP (N-termi-
nalni prohormon mozkového natriuretické-
ho peptidu), kterd signalizuje naruseni osy
renin-angiotensin-aldosteron a vznikaji prob-
1émy s krevnim tlakem a ¢innosti srdce. Ob-
vykle jsou zvy$ené hladiny prozanétlivé-
ho cytokinu IL-6, ktery ma velky vliv na
psychiku a jeho zvySend hladina souvisi se se-
bevrazdami, depresemi. Tento cytokin je vel-
mi ¢asto zvySen i u chronické boreliozy, pro-
to také piiznaky long covidu mohou byt
¢astecné podobné jako u boreliovych lozisek.

Spike protein jako toxin

Kazda virova ¢dstice na sobé nese proteiny.
SlouZi k tomu, aby se virus dokdzal pri-
chytit na receptor buiiky a genova infor-
mace pronikla dovnitf. Tak se buiika ,na-
kazi“, pfejme informaci a zacne se podle ni

Dusevni zdravi

o Uzkost

e Deprese

e Problémy se spankem

¢

——

Dychaci systém

 Kasel

¢ Nizkd hladina kysliku v krvi
e Zadychdvani se

e Akutni poskozeni ledvin

e Chronické onemocnéni ledvin

Gastrointestinalni trakt
e Prdjem
o Reflux
e Zacpa

Kozni obtize
o \/yrazka
e \/ypadavani vlasu

Poruchy krve
e Anémie
e Krevni srazeniny

e Zneuzivani ndvykovych latek

P~

fidit. Nékteré viry dokazi infikovat pouze
urcité typy bunék, jiné jsou naopak velmi va-
riabilni. Coronavirus na sobé nese vice
ruznych proteini. Nejvice je zastoupeny
M-membranovy protein, ktery slouzi k tvorbé
a uvolnéni nového virionu. Potlacuje sice
imunitu, ale téméf nemutuje, imunitni reak-
ce namifend proti nému tak puasobi proti
vSem kmentim coronaviru. Dile obsahuje en-
velope E protein - obalovy protein umoziiu-
je uvolfiovani virionu z bufiky a zaroveri zvy-
Suje propustnost membran a narusuje epitel,
endotel a myelin. Virus dile obsahuje N-nuk-
leokapsidové proteiny a fadu proteini
Nsp1-16, které zejména zvySuji nakazlivost
a blokuji imunitni reakce. Zdsadni je ale spi-
ke protein. Dodnes z pohledu logiky nechd-
pu, proc¢ byl do vakciny vybran nestabilni,
proménlivy, vysoce toxicky spike protein,
kdyZ pro vytvofeni imunitni reakce by mno-
hem lépe poslouzil M-membrdnovy protein.
Ten je silné¢ imunogenni, téméf nemutuje
aimunita vznikld na jeho zdkladé ptsobi pro-
ti vSem rodim a kmentm coronavirii, nebo
tfeba N-nukleokapsidovy protein, ktery ma
podobné vlastnosti.

Diky rozsifeni viru a také plosnému ockové-
ni se prakticky kazdy potkal se spike protei-
nem. Je to velmi problematicka a toxicka
bilkovina se Sirokym spektrem ucinki
na organismus. Vznikd spojenim ti' podjed-
notek, kazdd z nich je tvofena ¢dstmi S1 a S2.
S1 se navazuje na receptor, S2 umoziuje spo-
jit virus s burikou, aby genetickd informace do
ni mohla proniknout. O¢kovani je problema-
tické i kvuli tomu, Ze lipidové nanocdstice
mRNA se dostdvaji do vSech organii, prochdzi
snadno hematoencefalickou bariérou, a tak se
genetickd informace pro tvorbu spike protei-
nu miZe dostat vSude. Dokonce snadnéji nez
samotny virus, proto prinik mRNA pfi ocko-
vani do mozku byl vy$3i nez pii infekci coro-
navirem. Ve vakciné byly pouZity dalsi latky
pro stabilizaci mRNA, napiiklad N1-methyl-
pseudouridin, coz vede k produkci spike
proteint po celé mésice. Pii pouZiti mRNA
informace z vakcin obvykle vznikaji i rizné
poskozené spike proteiny, které se snadno roz-
padaji na podjednotky. To vede k jesSté vétsi to-
xicité, protoze podjednotka S1 se velmi rychle
dostava do mozku, do bunék ajejich jadra, kde
ovliviiuje genom a piepis gentl.

Dopady long covidu

Nervovy systém

® Mrtvice

e Bolesti hlavy

e Problémy s paméti
e Ztrata Cichu a chuti

Kardiovaskularni systém

e Arytmie

e Palpitace

e Srdecni selhani

e Akutni koronarni onemocnéni

Metabolické/endokrinni problémy
e Obezita

e Diabetes

e \/ysoka hladina cholesterolu

Svalova a kosterni soustava
e Bolesti kloubt
e Svalova slabost

Obecné

e Unava

e Malatnost

e Mitochondrialni dysfunkce
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Spike protein poskozuje organismus
riznymi zpisoby - viz ddle. Zdsadni je ale
jeho toxicita pro:

* Endotel, cévni systém a srdce, naruseni
homeostdzy, tvorby mikrosrazenin.

* Mitochondrie, tvorbu energie, protind-
dorovou imunitu a tvorbu pohlavnich hor-
mond.

* Nervovy systém - zinét mozku i perifer-
niho a vegetativniho systému, vznik prio-
nil.

* Poskozeni imunity, imunosuprese, re-
aktivace dalSich infekci, autoimunitni
problémy.

* Dysbiéza, zvySeni mnozstvi viri a prozd-
nétlivych mikroorganismi v mikrobiomu.

¢ Poskozeni DNA, tvorba nddorovych bu-
nék.

e Vznik priont a problémi s nimi spoje-
nych - demence, selhani imunity...

* Poskozeni vnitinich orgdnt - plice, jat-
ra, slezina, slinivka... Spike protein ptisobi
jako fizni protein, spojuje buitky do mno-
hojadernych, obfich bunék, které se po-
sléze rozpadaji a tim se organy poskozuji.
Podobné pusobi i jiné viry, typicky herpe-
tické, RSV virus. Problém je, Ze spike tak
pusobi v mnoha orgdnech, mize tak i zvy-
Sovat propustnost stfev.

Organismus poskozuje mnoha razny-
mi cestami, ale téméf v§echny vedou
k zdsadnimu ubytku energie, zvySeni
tézké unavy, ztraté radosti ze Zivota. Na-
Stésti je situace reitelnd detoxikaci. Detoxi-
kace od spike proteinu funguje podobné ja-
ko detoxikace jinych toxini. Je soucdsti
nékolika pfipravkd - Gripin® SCOR, Gri-
pin®, Virtox, Deimun Aktiv® COR, Non-
grata. Je také mozné objednat specidlku. No-
vé byla k vasi potiebé vytvorena specidlka
typu komplex - Long Covid, pod zkratkou
LngCov. Kromé detoxikace spike proteinu
obsahuje i detoxikaci od dalsich infekci, od
retrovird a herpetickych virii. Detoxikuje i od
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chondrie, dochazi ke zdufeni mito-
chondrialni kristy. Také v téchto burikich
je nedostatek proteinu DRP1 (Dynamin-Re-
lated Protein-I), ktery je dilezity pro déleni
mitochondrii, jeho nedostatek je spojen
s chybnym vyvojem mozku a pfedcasnou
umrtnosti. Spike protein dlouhodobé potla-
Cuje transkripci mitochondridlnich metabo-
lickych genti a tim sniZuje produkci ATP. Kdo
ma v sobé spike proteiny, citi se velmi
unaveny, protoZe buky si nedokazi vy-

Nova specialka typu komplex — InfoDren® LngCov

obsahuje tyto informace:

* Gripin® Scor - vSechny rody a kmeny coronavird.

* Spike proteiny - rizné varianty.
* Retroviry a jejich toxické proteiny.

* Herpetické viry a jejich toxické proteiny.
* Plasmidy, GTA ¢astice, mRNA a dalsi struktury obsahujici problematickou

genovou informaci.

* Mitochondrie - detoxikace mitochondrif, jadro burky.
* Endotel - detoxikace endotelovych bunék, vystelky cév.

o Formatio recularis - soucist pripravku Fatig® - mozkovd struktura ovliviiujici

védomi a anavu.

jejich toxickych proteind, které jsou také sou-
¢asti pripravku Virtox. Jeji soucdstije i deto-
xikace jadra bufiky, aby doslo k odstranéni
genetického predpisu pro tvorbu spike pro-
teinu, detoxikace mitochondrii, klicového
mista nejen pro tvorbu energie, ale i pro pro-

tinadorovou imunitu.

Poskozeni mitochondrii

Prakticky kazdy, kdo trpi long covidem, trpi
unavou. Neni divu. Jednim ze zasadnich
problému spike proteinu je, Ze posko-
zuje mitochondrie. Osobné to povazuji
za moznd nejvaznéjsi problém. Pokud mite
dost energie, tak kdyZ se néco nepovede, je
moznost to opravit. Bez dostatku energie se
neda pracovat, ale ani radovat se a zit. Diky
vazbé spike proteinu na ACE2 receptory se
narusuje bunééna komunikace smérem
k mitochondriim, ty pfestavaji spravné
pracovat a zvétSuje se mnozstvi poSkozuji-
cich volnych radikdli. Dochdzi ke sniZeni
tvorby potiebnych enzymu, snizuje se pro-
dukce AMPK (5' AMP-aktivovand proteinki-
ndza), ataje nezbytna pro metabolismus
tuk, vychytdvani glukozy. Vznikaji tak i me-
tabolické problémy. Velmi duleZitd je ve
svalové tkdni, proto také casto long covid
doprovizi svalova slabost. Ovliviiuje i pro-
tinddorovou imunitu. Buiky infikované
SARS-CoV2 maji casto poSkozené mito-

tvorit dostatecné mnoZstvi energie. Mi-
tochondrie jsou dulezité nejen pro tvorbu
energie, ale i pro protivirovou a protinado-
rovou imunitu, syntézu pohlavnich hormo-
pfi long covidu buiky a mitochondrie zati-
Zeny dal$imi infekcemi a jejich proteiny,
zejména herpetickymi viry, obzvlasté cyto-
megalovirem a Epstein-baar virem,
retroviry, které také snizuji hladinu DRP1.
Poskozovat je mohou i priony, borelie, chiip-
kové viry, coxsackie.

Naruseni homeostazy

a krevniho recisté

Zasadni toxicky vliv md spike protein na en-
dotel (vystelka krevniho fecisté), cévni
obéh, srdce a homeostazu krevniho
tlaku, tekutin a iontii (minerald). Hor-
mondlni osa RAA renin-angiotensin-al-
dosteron udrZzuje stalost vnitfniho pro-
stedi, kterd je nezbytnd pro normdlni
¢innost bunék a orgdni. Viz cldnek v bulleti-
nu €. 1/2024 - Proc se ndm zvedd tlak? Ne-
ni to jen kvili covidu. Zde je podrobné vy-
svétleno plsobeni hormond angiotensinu
Iall (Ang1, AngII). Zjednodusené feceno, vy-
soké hladiny Ang IT jsou pro télo skodlivé, na-
opak Ang I a enzym ACE2 maji ochranny vliv.
Jenze spike protein sniZuje mnoZstvi
ochranného ACE2 a Ang I a naopak zvy-



Suje problematicky a ve vysokych hladi-
ndch skodlivy angiotensin II a aldosteron.
Vysledkem je, Ze se zvySuje krevni tlak, do-
chazi k zanétu, poskozeni cév. Dochizi ke
zvysené tvorbé kolagenu a vnitini orgdny ,.se
jizvi“ - fibrotizuji. Dochdzi ke zméndm
v srdec¢nim rytmu, vzniku krevnich sra-
Zenin a s tim souvisejicim nemocem
krevniho obéhu - infarktiim, emboliim,
cévné-mozkovym prihodam. Ang II ma
vliv i na psychiku, dochdzi k nadmérné
tzkostnosti, depresivité, prehnanym reakcim
na stres. Nadmérnd aktivace osy RAA zvySu-
je i vyskyt rakoviny, riziko jeji rychlé pro-
grese a umrti. Vysoké hladiny vaskuldrniho
endotelidlniho rastového faktoru (VEGF) pii
hypertenzi narusuji endotel, dochdzi ke zvy-
Sené tvorbé novych cév, coz umoziuje vyZi-
vu nadori a remodelaci cév. Tim se také
podporuje pohyb nddorovych bunék pii me-
tastazovani. Dochdzi téZ k aktivaci nukledr-
niho faktoru NF- B, ten také podporuje rast
nddort a brdni apoptdze nddorovych bunék.

V endotelovych buikich vznika velké mnoz-
stvi loZisek. Velmi problematick4 jsou mikro-
bidlni loZiska v mozkovych cévich. Spike
protein aktivuje pericyty a dochdzi k vel-
kému naruSeni hematoencefalické ba-

riéry. Také se zvySuje riziko zanétu endotelu
avzniku krevnich srazenin. Casto jsou to mik-
rosrazeniny, které brani mikrocirkulaci,
prenosu Kkysliku k vykonnym buiikam,
coz vede k nedostatku energie. Typickym pii-
znakem syndromu chronické inavy je hustd
krev, zanét endotelu. Poskozovany jsou i krev-
ni desticky, dochazi k tvorbé tézce od-
bouratelnych srazenin. Poskozeni cévniho
zasobeni mozku a poSkozeni kapilr choroid-

Spike protein organismus

Spike protein, imunita
a nadorova onemocnéni

Skrze receptory neuropilinl a DPP4 se spi-
ke protein dostdvd do imunitnich bunék
a poskozuje je. U long covidu jsou typické
abnormalné nizké hladiny imunitnich
bunék a zaroven vysoce zvySené hladiny
prozanétlivych cytokina, napiiklad IFN-
IL-6 a IL-8. To vede k imunitnimu vycerpani

poskozuje mnoha cestami,

ale témér vSechny vedou k zasadnimu Ubytku

niho plexu ma zdvazné dopady na mozek a ve-
de k zanétlivym procestim. Endotel je spike
proteinem poskozovan vicero cestami. Napii-
klad vede k odbourdvani proteinii endotelo-
vého spojeni, je poSkozena nesmaciva
vrstva a snaze vznikaji aterosklerotické
platy. Dokonce ¢dsti spike proteinu vyvoldva-
ji autoimunitni procesy proti endotelovym
buitkdm. To se miiZe projevit i chronickymi
zanéty Zilniho systému obzvlasté v ob-
lasti dolnich koncetin.

energie, zvyseni tézké Unavy, ztraté radosti ze Zivota.

a neschopnosti vypoiidat se s dalSimi infek-
cemi, velmi ¢asto dochdzi k reaktivaci mi-
krobidlnich lozisek zejména herpetickych vi-
r, retrovird, ale i borelii, chlamydii a dalSich
infekci. Muze to az ndpadné pripominat ni-
kazu retroviry, u onemocnéni AIDS clovék
postupné odchdzi kvili imunitnimu vycer-
pani. Dochdzi k zdvaznému poskozeni
T-lymfocyti, poskozeny jsou i Treg-lym-
focyty, které jsou velmi dileZité pro oralni
toleranci a potlaceni autoimunitnich proje-
vii. Dochdzi tedy ¢asto i k rozvratu fizeni imu-
nity, naristu autoimunit a alergii. Typicky
vznikaji ANA antinukledrni protilatky, jsou za-
méfeny proti nékteré ¢dsti bunécnych jader
atypické pro lupus, zinéty pojiva, svald, kize,
hepatitidy, artritidy (u déti), antifosfolipidovy
syndrom (trombdzy, onemocnéni srdce u mla-
dych, neplodnost...). Pro long covid je typicky
mast cell activation syndrom (MCAS) -
syndrom aktivace Zirnych bunék, kdy se
z mastocyt uvoliluje nadmérné mnozstvi za-
nétlivych molekul - histamin, prostaglandiny,
leukotrieny. Tato aktivace se projevuje jako
pseudoalergie, histaminovd intolerance, a to
kopfivkou, svédivymi a ekzematickymi proje-
vy, alergickou rymou, astmatickymi projevy,
srde¢nimi problémy jako arytmie, mdloby, tra-
vicimi potiZzemi jako zdcpa nebo prijem, kie-
¢emi, palenim Zdhy, a i nervovymi problémy
jako jsou bolesti hlavy, inava.

Bohuzel, castym disledkem long covidu
a plisobeni coronavirovych loZisek mize byt
i vznik nddoru nebo reaktivace néjaké-
ho starsiho onkologického onemocné-
ni. Tim, jak se coronavirus a jeho genetickd
informace dostdva do jadra bufiky, dochdzi
k poskozeni DNA a zvySuje se pravdépodob-
nost vzniku nadorové burky. Také ¢ast S2
spike proteinu silné interaguje s BRCA 1, 2
tumor supresorovymi geny (BReast CAn-
cer). Ty reguluji bunécné déleni a kontroluji

aopravuji DNA. Jejich poskozeni, které mize )
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byt genetické i pravé ziskané, zvysuje riziko
nddoru prsou, vajecnikd, prostaty, ale i tlus-
tého stieva a slinivky. Spike protein také zvy-
Suje mnoZstvi proteinu MDM2 genu, ktery je
negativnim reguldtorem, a snizuje tak mnoz-
stvi ochranného proteinu P53 (tumor
antigen), nazyvanym strdzce genomu, pro-
toZe aktivuje opravné proteiny a zabrariuje
mnozeni geneticky poskozenych a niadoro-
vych bunék, také blokuje tvorbu novych cév
k nddoru. Jeho snizené hladiny vedou k vaz-
néj$im prognézam rakoviny, typické
rychlym ristem nadori, vice odolivaji
16¢bé a rychleji metastazuji. Spike protein ta-
ké zvySuje mnoZstvi receptoru neuropilinu,
coz také zvySuje riziko vzniku metastaz,
zrychluje rist nadort. ZvySené mnozstvi neu-
ropilinu je typické pro leukémie a lymfomy.
Nddorové procesy jsou aktivovany i dalSimi
cestami. Jsou poSkozovany AMPK receptory
(AMP-activated protein kinase), které ovliv-
fiuji protinddorovou imunitu, maji za tkol
spoustét zanik buriky, protoZe fidi jeji energe-
ticky metabolismus. VIiv poskozenych mito-

nim stresem z mitochondrii. Spike protein ak-
tivuje Toll-like receptory, to vede ke zvysené
aktivaci enzymu mammalian target of rapa-
mycin (mTOR), to vede k naruseni ¢innosti
mitochondrii, metabolismu buriky. Zvysené
hladiny jsou spojeny s neuropsychiatrickymi
onemocnénimi véetné demence, Parkinso-
nova onemocnéni, autismu. Nervovy systém

Spike protein je velmi problematicka a toxicka
bilkovina se Sirokym spektrem ucink{

na organismus.

chondrif na protinddorovou imunitu uz jsme
také v minulosti podrobné vysvétlovali. Chro-
nicky zdnét a vysoké hladiny vaskularniho en-
dotelidlniho rastového faktoru (VEGF) pii hy-
pertenzi naruSuji cévy a podporuji vznik
novych, coz je pomocny faktor pti vzniku ra-
koviny. Spike protein se chovd podobné jako
jiné onkoviry, méni metabolické drahy a pod-
poruje vznik a mnozeni nddorovych bunék.

Long covid a nervovy systém

Long covid je typicky fadou neurologickych
syndromil, protoze dochdzi k zinétu nervi,
poskozeni glii, demyelinizaci. Do mozku se
spike protein dostdvd hlavné pies hemato-
encefalickou bariéru. Jednak prinik pod-
poruje zanét endotelu, ale spike protein
v krvi ,do 30 minut vice nez 50 % spike pro-
teinu (skrze S1 ¢dst) prestoupi hematoence-
falickou bariéru“. Jak jsem jiz zmifiovala, spi-
ke protein se miZe rozpadat na pod¢dsti a ty
také prostupovat. S1 prochdzi prostfed-
nictvim adsorpéni transcytozy (prichod
skrze buiiky). Spike protein mize i v mozku
pfimo vznikat, pokud se do bunék dostala
mRNA informace pro jeho tvorbu. Zanét moz-
ku je zptisoben zvySenou aktivaci mikroglii,
infiltraci cytotoxickych T-lymfocyti, oxidac-
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je naruovan i poskozenym mikrobiomem
v disledku coronavirovych lozisek, je naru-
Sena dilezitd osa mozek-stievo.

Spike protein a coronavirus se do mozku
dostdvd nejen krevni cestou, ale také peri-
fernim a vegetativnim nervovym systémem.
Télové nervy jsou v piipadé long covidu za-
tizeny neuropatii malych vliken - small
Jfiber neuropathy (SFN). Dochdzi k posko-
zeni periferniho nervového systému, posti-
zend jsou hlavné mald myelinizovand A vldk-
na a nemyelinizovand C vlikna. Obvykle se
projevuje bolesti, palenim, brnénim
prsti a konetin. Casté jsou i senzorické po-
ruchy, kdy se zhorsuje citéni, ¢ich, chut,
mohou vznikat poruchy vidéni, sluchu,
tinnitus. Mohou byt poskozena i autonomni
vldkna, typickd je posturdlni ortostaticka
tachykardie (POTS), spojend se zména-
mi rytmu srdce po zméné polohy téla,
zavrati. Typické jsou dalsi vegetativni poru-
chy jako tachykardie, zmény poceni, sucho
v ustech, suché oci, citlivost na svétlo, ga-
strointestinlni, mocové problémy, sexudlni
dysfunkce, zmény na kuazi. Situaci zhorsuje
spolecné napadeni neuront dal$imi viry -
herpetické, retroviry, nékdy i borelii, encefa-
lickymi viry. Samotny spike ptisobi i jako neu-
rotoxin, ¢dst S1 je sekvenéné homologni
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s virem vztekliny (RBG), glykoproteiny HIV
a neurotoxinem NL-1. Obvykle jsou zatiZeny
acetylcholinové receptory, ty jsou aktivacni,
dilezité pro svalovou aktivaci, parasympati-
kus, udrzovani védomi, pozornosti a vznik
paméti. Nervovy systém, a nejen ten, mize
byt zdvazné poskozen i priony. Jsou s nimi
spojeny zdvaznd onemocnéni jako Alzheime-
rova a jiné typy demenci, parkinson, ALS -
amylolaterdlni skler6za, psychiatrické poru-
chy. Spike S1 - obsahuje struktury, které maji
charakter priont, dochdzi ke snadnému shlu-
kovini (agregaci) a reakci s jinymi priony
jako s amyloid beta, alfa-synuklein, tau,
TDP-43, prion proteiny, mRNa a spike pro-
tein mohou zpusobit mnoZeni prioni
i v lymfatickych uzlindch, sleziné, jat-
rech. Infekce EBV a dalSich vira podpo-
ruje shlukovani prioni ajejich $ifeni po
organismu. Viz podrobné ¢ldnek na téma
priony v bulletinu ¢. 5/2021.

Retroviry a jejich aktivace
coronavirem

Retroviry jsou velmi zvlaStni skupina viri.
Svoji informaci si nesou v genomu v RNA, ale
aby se mohly replikovat, vytvaret své kopie,
tak musi svou RNA informaci prevést do
DNA molekuly a vloZit ji do genomu hos-
titelské buiiky. Délaji to obracené neZ ob-
vykle, pozpdtku, proto se jmenuji retroviry.
K tomu, aby prevedli RNA na DNA, potiebuji
enzym reverzni transkriptdzu. Pokud napad-
nou zdrodecné buniky, napiiklad spermie, tak
tento provirus, genetickd informace o viru
zaclenénd do genomu, miiZe byt pfenesen do
dalSich generaci. Tato zdédénd mikrobidl-
ni retrovirova loZiska zaclenéna do ge-
nomu se nazyvaji endogenni viry. Geno-
my vSech savci obsahuji pomérné velké
mnozstvi téchto endogennich retroviri.
Nékteré z nich jsou kompletni a maji schop-
nost se aktivovat a infikovat dal$i burky,



nékteré nesou jen ¢dst informaci. I tato sku-
pina se ale miiZe §ifit takzvanou retrotrans-
pozici, kdy se sekvence DNA §ifi do dalsich
Casti genomu. Tim, Ze se tito ,genomovi pa-
razité, tedy cizi genetické elementy, pohy-
buji po genomu, jsou casto pficinou rakovi-
novych procest. Rakovina je ve své podstaté
genomova nemoc. Genom je poskozen, pre-
programovdn a bunka se stdvd nejen ne-
smrtelnou, ale hlavné ,neposlusnou®, neciti
soundlezitost s ostatnimi butikami, se spole-
Censtvim ostatnich bunék. Jeji ,déti“, nové
vzniklé buiiky, pokracuji v této destruktivni
¢innosti, coz postupné vede az k rozpadu or-
ganismu a smrti. Z tohoto pohledu je rakovi-
nazurcité ¢asti ovlivnéna geneticky, protoze
také dédime genetickd mikrobidlni loZi-
ska retrovird. Po objevu retrovirt jako pii-
¢iny mnoha nadorovych onemocnéni u zvi-
fat byly nejprve nazviny ,RNA nddorové

viry“.

Z nervovych problémi jsou to schizofre-
nie, degenerace motoneurontl, kam patii ne-
jen amyotrofickd laterdlni skler6za (ALS), ale
isvalové dystrofie, poruchy hybnosti oka, ty-
pické jsou svalovd slabost a problémy s po-
hybem, poruchy myelinu a chronicky inavo-
vy syndrom. Typicky je i nedostatek bilych
krvinek, poruchy imunity, anémie.

Velmi zajimavé je, Ze endogenni retroviry
jsou Casto aktivovany po ndkaze jinym retro-
virem. Bylo to popsdno u ndkazy virem HIV-
-1,2, ale platito i pro dalsi retroviry. Roli hra-
jeimikrobiom. Pokud je poskozeny, dochazi
k oslabeni imunity a aktivuje se vétsi mnoz-
stvi retrovird. I coronavirus a spike pro-
tein dokdZe aktivovat expresi lidskych
endogennich retroviri. Pfi jejich aktivaci
se vytvari prozanétlivé obalové proteiny
(ENV). Ty byly ve velké mife nalezeny v po-
smrtnych tkdnich plic, srdce, gastrointesti-
nélniho traktu, mozkového cichového bulbu

RNA nadorové viry mizeme rozdélit na:

* Orthoretrovirinae

— Alpharetroviry - ptici - sarkomy a jiné nddory, anémie, leukemie

— Betaretroviry - Human mammary tumor virus - rakoviny prsu (nalezen
u 42 % rakovin), lymfatickych cest, leukémie, IL v imunitnich butikdach

zazivaciho traktu

— Deltaretroviry - Lidsky T-lymfotropni virus HTLV - napada T lymfocyty -
autoimunity, zanéty, leukémie, neurovegetativni poruchy, dermatitidy...

— Epsilonretroviry - ryby - sarkomy

— Gammaretroviry - Xenotropic murine leukemia virus-related virus
(XMRYV) - rakovina prostaty, inavovy syndrom, autoimunita - autismus,

roztrousend skleroza

— Lentiviry - Human immunodeficiency virus HIV - napadaji imunitn{
buniky (makrofigy, T-lymfocyty), v nich se virus v obrovské mife mnozi -

vycerpani

* Spumaretrovirinae

— Spumaviry - viry pénové degenerace - tvoii velké vakuoly v bunikdch, zvifect
nékteré prenosné na clovéka - autoimunita

— Human endogenous retroviruses - autoimunita, roztrousend skleroza,
schizofrenie, predavané v rodovych liniich

Retroviry zptusobuji Sirokou Skalu one-
mocnéni, od nadori pres rizné imunit-
ni potiZe aZ po neurologickd onemoc-
néni. Typické jsou leukémie, rakoviny prsu,
vajecniki, varlat, prostaty, mozku, adeno-
karcinomy plic. Velmi casto jsou spojeny
s autoimunitami, typickd je roztrousend
sklerdza, systémovy lupus erythematodes,
zanéty pojivové tkdané, Sjogrentv syndrom,
autoimunitni zanéty zlucovodii a jater, $titné
zldzy, lupenka, diabetes 1. typu, alopecie.

Unclassified retroviridae - velkd skupina nezarazenych retrovirt

a nosn sliznice pacientti s covidem. Aktivuji
se dokonce i v buiikach, které nebyly napa-
deny coronavirem, stacila interakce se spike
proteinem. To nikdy nebylo pozorovino
u Z4dné jiné infekce. Reaktivace téchto en-
dogennich retrovir mize vést k imunitnimu
rozvratu a téZké lymfopenii - nedostatku
lymfocyti, hyperzanétu, nadmérné aktiva-
ci ptirozené imunity (vysokd mnoZstvi neu-
trofili), vzniku autoimunitnich procesi
azvySeni srazlivosti krve. Projevy reak-
tivace retroviril se ndpadné prekryvaji
s priznaky long covidu.

V posledni dobé se pfi testovdni casto obje-
vuji i deltaretroviry. Jsou to komplexni re-
troviry s mnoha problematickymi proteiny,
vytvaii i reverzni transkriptdzu. Do deltare-
trovirt patii lidské T-lymfotropni viry 1, 2
a 3 (HTLV-1, HTLV-2 a HTLV-3), podobné opi-
Ci (STLV-1, STLV-2), a také bovinni leukemic-
ky virus (BLV). VSechny byly objeveny i jako
nakaza netopyri. Infikuji T-lymfocyty a zpt-
sobuji hlavné leukémie, lymfomy, myelo-
patie / spastickd paraparéza - poskozeni
myelinu v perifériich i CNS. Jsou schopné in-
fikovat neurony, zpisobuji neurokognitiv-
ni poruchy. Bovinni deltaretrovirus je
castou infekci skotu, miiZe byt prenesen
masem i mlékem. Jeho nakazy souvisi
s rakovinami prsu, 74 % lidi ma protilatky,
které reaguji alesponi na jeden BLV antigen.
Podle studif ma 59 % americkych karcinomt
prsu pozitivni ndlez viru BLV, pro srovnani -
pfi kontroldch normdlnich vzorki prsu ho
mélo 29 % vzorku. V Australii byla situace jes-
té horsi, 80 % nadort prst bylo na tento vi-
rus pozitivnich a 40 % vzorki normalnich.
Ztoho je zfejmé, Ze moZnd aZ polovina po-
pulace ma v sobé plnohodnotné retrovi-
ry, které vytvafi reverzni transkriptdzu. Tak-
Ze je mozny piepis informace z RNA do DNA.
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Co se déje v nasich
genomech???

Zile7i na tom, z jakého uhlu pohledu se na to
podivime. Zmény v genetickém kédu pro-
bihaji neustile. Kazd4 infekce, se kterou se
potkdme, kazda silnd emoce nebo traumati-
zujici uddlost, kterou zazijeme, se obtiskuje do
naseho genomu ve formé genetickych nebo
epigenetickych zmén. Takze otdzka by méla
spiSe znit, zda dochazi k pozitivnim nebo

i virus SARS-CoV?2 a retroviry. Jejich spolupt-
sobenim vznikd silnd trojka, kterd prudce zvy-
Suje riziko vzniku nadorového onemocnéni,
vzniku demence a neurodegenerativnich one-
mocnéni. Z druhého pohledu krize, parazité,
patogenni infekce vedou vZdy k evolu¢nimu
tlaku, k evolu¢nimu skoku, kdy Zivé organis-
my na toxiny reaguji a skokové zlepsuji svoje
schopnosti. Kazd4 krize vytvari nova fese-
ni. Je dilezité neutdpét se ve strachu, bezna-
déji, pasivité, ale naopak divat se do budoucna

S long covidem jsou spojeny neurologické
a psychické problémy, Unava, bolesti hlavy.

Mozkovou mlhu popisuje pfi long covidu témeéf kazdy.

negativnim zménam. Zda zmény v geno-
mu n4s Zivot zleps$i nebo zhorsi. Co se ty-
¢e zdravotniho stavu, tak ,spoluprace“ co-
ronaviru, spike proteinu a herpetickych
viriije pro nas destruktivni. Nartistd pocet
zdravotnich i psychickych problémd. V bulle-
tinu ¢islo 3/2024 jsem podrobné popisovala
herpetické viry a jejich schopnost snadné ma-
nipulace s nasim genetickym kodem. I z toho-
to divodu jsou herpetické viry zafazeny mezi
onkogenni viry. Do této skupiny ale patii

s nadéji a ocekdvanim prijemného prekvape-
ni a radosti. Informace je vzdy prvni, za ni te-
prve ,ptichdzi“ nebo presnéjiz nivznikd ener-
gie a hmota.

Nasim tkolem je klientiim pfinaSet nadéji
a poselstvi, Ze zdravotni i psychické problé-
my jsou fesitelné. Staci ,jen“ vyloucit z té-
la toxiny a razem se Zivot stava leh¢im
a jasnéjsim. Vidyt i piihodny nazev psy-
chickych obtiZi - ,mozkova mlha“ - ne-
se poselstvi, Ze aZ vyjde slunce, rozhoti

se ohen, tak se mlha muZe snadno roz-
ptylit. Symbolicky; nejvétsim problémem
u long covidu je poskozeni mitochondrii, ma-
lych ohnist, ve kterych hof{ ohynky Zivota.
Musime tato ohnisté vycistit, aby se oheil za-
se rozhofel naplno a v nasich Zivotech opét
zavlddla radost, vasen a nadSeni. Spatnd nd-
lada se $if{ jako ndkaza, ale kazdd nakaza se
dd zastavit tim, Ze proti ni vznikne imunita.
MiiZeme se stit imunnimi proti riznym
toxiniim, ignorovat a vylucovat nejen
z naseho téla Spatné a toxické véci, ale
i z nasich Zivotii miiZeme odstranit to-
xické véci, které nam zpisobuji stres,
napéti, Spatné a zatéZujici emoce. Je na-
$i volbou, zda budeme travit sviij ¢as na so-
cidlnich sitich, sledovat videa, kterd v nds
budi strach, nebo svou mysl zaméfime nara-
dostné a kreativni véci. Jsem vdécna, Ze svo-
ji kreativitu mohu vklddat do tak azasnych
véci, jako je informacni metoda. Vétim, Ze na-
bidka nejen zdkladnich informacnich pii-
pravki, ale i specidlek vcetné nové LngCov
pomiZe k odstranéni proble-
matickych toxind, které utoci ‘ ‘
i na nase genomy, a pomize \‘? :ﬁr
zlepsit Zivoty lidi po vSech A ¢
strankdch. é \
Mgr. Marie Vildnkovd v

Long covid — delsi, nez byste cekali...

Prodélali jste nékdy v minulosti covid a nyni se u vas objevily tre-
ba poruchy paméti, inava nebo bolesti svala? Problému, které
vznikaji po vyléceni z akutni covidové infekce, existuje dlouhd fa-
da. Nyni ovSem lékafi zjistili, Ze postcovid, nazyvany také long co-
vid, muze lidi stale trapit tfeba az dva roky po prodélané nemoci.
Ve Velké Britanii loni vyhldsili 15. bfezen Mezinarodnim dnem po-
védomi o long covidu.

Postcovid je podle docenta Vladimira Koblizka, pneumologa
a predsedy Ceské pneumologické a ftizeologické spolecnosti
a prednosty Plicni kliniky FN Hradec Kralové, specidlni typ post-in-
fekéniho postizeni organismu, které postihuje ¢ast nemocnych po
prodélani covidu. , Po covidu u nékterych pacientii v dobé vrcho-
lu pandemie prichdzely obtiZe, které trvaly tieba t7i, Ctyri me-
sice, ale i piil roku, nyni se vi, Ze to mohou byt az dva roky, “uva-
di docent Koblizek.

Denik.cz

Long covid zUstava obtizné
diagnostikovatelny, védci hledaji
biomarkery

Rutinn{ laboratorni testy nejsou spolehlivym zpasobem diagno-
stiky dlouhého covidu. Nové zverejnéné vysledky studie NIH (Va-

tional Institutes of Health) naznacuji, Ze je nutné hledat nové bio-
markery, které odliSuji tento stav od jinych onemocnént.
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Covid je stalym predmétem zdjmu mnoha vyzkumnych a klinic-
kych pracovist. Cim dal vice se pozornost upird na chronické stavy.
Doba pro zotaveni po covidu se lisi - u nékterych lidi mohou obtize
po prodélaném onemocnént trvat tydny aZ mésice. Pokud zdravot-
ni obtize trvaji déle nez ctyfi tydny, mizeme podle Ndrodniho zdra-
votnického informacniho portalu (NZIP) mluvit o long covidu.

,INasim tikolem je objevit biomarkery, které nam pomohou
rychle a presné long covid diagnostikovat, abychom zajistili, Ze
se pacientiim dostane co nejdrive té nejohodnéjsi péce. Prizna-
ky tohoto onemocnéni mohou nékomu zabranit v navratu do
prdce, Skoly, mohou dokonce znemozriovat plnéni kazdoden-
nich tikonil, takze schopnost rychié diagnozy je klicovd, “ fekl
Dr. David Goff, PhD, feditel divize kardiovaskuldrnich véd v N4-
rodnim institutu srdce, plic a krve NIH.

Long covid je vysilujici multisystémovy stav. K jeho nejcastéjsim
pfiznakim patii dusnost, vypadky paméti oznacované jako moz-
kovd mlha, pohybové symptomy, inava, tlak na hrudi, nevolnost
po namaze, tachykardie, bolesti hlavy, bolesti kloubt, problémy
s fect, zvysené teploty, kasel, bolesti v krku nebo zmény chutovych
a ¢ichovych vjemu. Néktefi lidé pocituji depresi nebo tzkost. Me-
zi dalsi pfiznaky mohou patfit bolesti na hrudi, neschopnost se
soustiedit, nespavost, zavraté, bodavé bolesti v koncetinch, vy-
rdzka a mravenceni. Objevit se mohou také bolesti bricha a pri-
jem nebo u Zen zmény frekvence a sily menstruacniho cyklu. Dia-
gnostika tohoto onemocnéni ziistdva i nadale problémem.

Tribune.cz

é

FOTO: Cayman chemicals, www.freepik.com, commons.wikimedia.org, www.pexels.com, www.pixabay.com
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Uvod do pamétovych metod

vSak musim pfiznat, Ze leckdy jistd
Adz’wka odvahy pustit se do novych

véci a vira, 7Ze , tu ¢i onu cinnost ne-
Jak ddame“ miize vést ke zcela prekvapivym
vysledkim a zjiSténim. MiZete tak v sobé od-
kryt dosud nepfedpokladany talent pro no-
vé véci. A to dokonce bez piedchozi zkuSe-
nosti s urcitou ¢innosti.

Vidyt obrazné vzato - musel pfece existo-
vat prvni pratvor, ktery jako prvni pionyr vy-
zkousel, jaké by to mohlo byt létat. A ziejmé
si hned napoprvé pii létaci premiéfe nabil
sta. Pfitom onen tvor podle mého nizo-
ru viibec nevédél, ,jak na to“, nepremyslel
o tom, jak se to presné déld, prosté to vy-
zkousel... Trvalo pak miliony a miliony let,
nez se témto prvnim Ikarim vyvinula kiidla
v nejriznéjsich podobich, jak je dnes pozo-
rujeme nebo si predstavujeme na zdkladé
pravékych fosilnich nélezi.

Seridl, ktery timto ¢islem bulletinu infor-
macni mediciny zahajujeme, bude o tématu,
Jak se efektivné ucit ajak si bezpecné zapa-
matovat hravym zpasobem v podstaté coko-
liv. Seridl je to prakticky, kdy v kazdé kapi-
tole najdete konkrétni uZzitecny niavod na

zlepSeni té ¢i oné pamétové schopnosti. Je
shrnutim mé cca 35 let trvajici praxe s pamé-
fovymi metodami, které mé bez nadsazky do-
nesly na vinach nevédomi az k informacni
mediciné Joalis.

Odkryvam vam tak mnoh4 prastard tajem-
stvi magie lidské paméti (a to doslova). Mi-
Zete se obrazné naucit ,létat“ velmi rychle
abezpecné, aniz byste od zacitku museli nut-
né aplikovat metodu pokus - omyl.

Lze zcela jednoznacné fici, Ze staré kultury
pfed mnoha tisici lety toho moznd o pfiroze-
nych (asociacnich) schopnostech lidského
mozku, a 0 tom, jak je prakticky pouzivat, vé-
dély daleko vice nez mnozi nasi soucasnici.

Mozni to bylo ddno také tim, Ze se mudrci
starovékych kultur poprvé v lidskych déji-
nich s moznostmi mozku teprve seznamo-
vali a objevovali je.

Svét byl tenkrat daleko jednodussi a pre-
hlednéjsi. Planetu Zemi obyval tehdy jen zlo-
mek poctu soucasné populace.*

A lidé nikam tak moc nepospichali a na
vSechno méli hodné casu. Byli vystaveni jen
zlomku informacnich vjemai, kterym jsme
vystaveni my, lidé tzv. postmoderni doby.

Obecné vzato:

Nez za¢neme délat
jakoukoliv ¢innost, je zcela
optimalni védét, jak na to.
Nejlepsim feSenim tedy neni
zvolit prvni ,intuitivni”
spontanni zpUsob
vykonavani dané ¢innosti.
Tuto ¢innost mohla pred
nami jiz daleko dfive
vykonavat fada jinych lidi,
takze bude nanejvys zadouci
urcité postupy jednoduse
okoukat od starsich lidi nebo
z knih starovékych mudrca.
Nebo pfipadné od lidi,
kterym urcita ¢innost
vylozené jde.

*Odhad je, ze v dobé 7500 let pr- n. . mohlo na Zemi Zit cca 5- 10 milionti obyvatel. Okolo roku 5000 let pf n. I. uz svétovd populace
vzrostla na 20 milionti obyvatel. Zhruba pred tremi tisici lety, tedy cca v roce 1000 p7: n. I, uz chodilo po povrchu zemském asi

80 miliondt lidi. To bylo stokrdt méné, nez je pocet lidi dnes. Na jednoho obyvatele Zijiciho v roce 1000 pr: n. . pomysiné pripadalo
cea 100 lidi Zijicich v roce 2024. Ve vySe uvedenych datech byla Zemé jiz obydlena lidmi v podstaté na vsech kontinentech.
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Kolikrat za den vezmete
do ruky svij mobilni telefon?

V poslednich desetiletich svét zaZil obrovsky
vyvoj informacnich technologif a zavedeni
nejriznéjsich digitdlnich aplikaci prakticky
do kazdodenniho Zivota. Tak naptiklad po-
kud budete chtit v soucasné dobé cestovat
letadlem do jinych ¢4sti svéta, je pohyb po le-
tiStich bez znalosti pouZiti mobilnich telefo-
ni - smartphont takrka nemozny.

Vyhnout se pohledu na obrazovky digital-
nich zafizeni je v dneSnim modernim svété
neproveditelné. Tedy neni to mozné a realizo-
vatelné v pripadé, chceme-li péstovat a udr-
zZovat smysluplné pracovni a socidlni vazby
s ostatnimi lidmi.

Smartphone se tak pro vétsinu lidi (na ce-
1ém svété) stal nepostradatelnym kaZdoden-
nim spole¢nikem a pomysiné jakousi nasi
wprodlouzenou rukou®. Travime s nim kazdy

den spousty ¢asu, ziejmé daleko vic, nez by
bylo ve skutecnosti nutné. Mobilni telefon se
tak stal vitanym i nevitanym spolecnikem za-
roverl.

Tak schvalné: zkuste si spocitat, kolikrdt za
den dostanete ndpad vzit do ruky sviij mo-
bilni telefon. UZ jenom proto, abyste zkon-
trolovali, zda vim nékdo nepiSe néjakou
zpravu. Nebo jestli nemdte nepfijaty hovor
v pipadé, Ze telefon mdte pfepnuty na tichy
rezim, aby vés nikdo nevyruSoval zvonénim.
Tak to naptiklad délam ji ve své poradné
informacni mediciny Joalis.

Nebo pravé ted, kdy pisi tyto fadky, mdm
telefon prepnuty do tichého rezimu a prenesl
jsem jej do jiné ¢asti bytu. To aby mé nevyru-
Soval v mém pohrouZzeni se do psani tohoto
¢linku. Aby mé tedy nestresoval svou nutka-
vou naléhavosti: ,nepise nékdo*, ,nemas né-
co udélat®,  nepotfebuje nékdo néco“ a tak
podobné...

Tyto vnitini dotazové algoritmy uvniti na-
$eho mozku pak v urcitych pravidelnych in-
tervalech prekypi do ritudlu az obsesivni
opakované provadéné kontroly piijatych
zprv a nepfijatych hovort.

Mnozi z nds v§ak berou telefon do ruky ta-
ké v pripadé, Ze se prosté nudi a nemaji zrov-
na co délat. Smartphone nabizi okamzité
instantni zabaveni (potéSenti se) ve formé né-
jakého kratkého vtipného spotu ¢i kratkého
videa na Instagramu. Nebo poskytuje prostor
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pro hrani néjaké hry. Nebo umoziuje jesté
dalsi formy zdbavy.

Ztejmé svému mobilnimu telefonu také vé-
nujete pozornost (tak jako jd), kdyz si vidy,
nez vyjdete z domu, zkontrolujete, zda ho ma-
te ve své pracovni tasce, v kapse bundy nebo
ddmy v kabelce mezi ostatnimi potiebami.

Je to podobné, jako u mnoha jinych véci:
Mobilni telefon je dobry sluha, ale Iy pdn.
Zly je v ptipadé, Ze nds zacne ovladat a ma-
nipulovat ndmi.

Zdlezi tedy na tom, jak a k emu smartpho-
ne pouzivime. Smartphone je napiiklad vel-
mi uziteCny pomocnik pii vyhleddvéni no-
vych informaci (a to okamZité), nebo pfi
nutnosti zjistit optimalni cestu z bodu A do
bodu B, a to kdyZ pospichdte, nemite cas ne-
bo se pravé nechcete relaxacné toulat jakou-
koliv spontdnni cestou mezi body A a B. Oba
dva piistupy dosahovini cile vSak maji svij
smysl.

Nékolik na sobé nezavislych studii
zjistilo, Ze vétSina z nds kontroluje sviij
telefon cely den, alespon jedenkrat kaz-
dych 10 aZ 15 minut.

Obrazovky pocitaci a smartphont nds tak
svadéii ke zcela povrchni pozornosti a ,vy-
ucuji“ nds v ni. Nesoustfedime se pfitom a ne-
chavame se jen povrchné zabavovat. I to vSak
md sviij smysl, je-li to brano pouze jako urci-
ty doplnék k nasi hlavni praci v hluboké kon-
centraci.

Takovou zdlezitosti muze byt napiiklad
hluboké pohrouZeni se do price na piistroji
Salvia pfi prici s toxickou mapou klienta. Ne-

bojim se fici, Ze naSe prdce md mnoho spo-
le¢ného s nékterymi meditacnimi technika-
mi, pii kterych upoutdvime, stejné jako pti
méfenti, pozornost jen na jednu véc (organ ¢i
toxin).

Kazdé rano po probuzeni
vsichni ¢elime volbé,
jak stravime den

Muzeme-li si zvolit ¢innost, kterou budeme
vykondvat hned od rana, miZeme si vybirat
z celé fady moznosti. V podstaté si ale bude-
me volit z toho, na co je potfeba hodné se
soustredit a na druhé strané z toho, co je le-
Zérni, relaxacni, mySlenky ndm pfitom mo-
hou volné plynout a tékat.

Tedy jestli se budeme vénovat své prici, Cet-
bé nebo jiné tvorbé nebo studiu ve stavu hlu-
bokého zapojent se do této ¢innosti (ponore-
ni se) doslova vSemi smysly.

Nebo jestli budeme jen tak surfovat na po-
vrchu zamyslené cinnosti a podlehneme urci-
tému stupni povrchnosti. V soucasné dobé
tieba také v podobé sledovani stile novych
a novych skect, kratkych podcasti a zprav.
Jakéhokoliv druhu. A toto velmi ¢asto probi-
hd paralelné s vykondvanou ¢innosti, na kte-
rou se pak nesoustiedime az tak hluboce.

Zabavovini se obrazovkami digitdlnich mé-
mzitého uspokojent.

Na druhé strané - hluboké pohrouzeni se
do pravé provadéné cinnosti mize byt doce-
la namahavé, zv14sté tehdy, kdyZ v tom ne-
jsme trénovani. Dopracovat se ke slastnym
okamzikiim ,vhledu do véci“, které se na dné
hlubokého pohrouzeni se do sebe sama na-
chdzi, mize néjakou dobu trvat.

Ponofeni se do hlubin sebe sama, do své

/////
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Pamétové hry uci
koncentraci

Pamétové techniky jsou bezesporu spontn-
ni hrou zdokonalujici koncentraci mysli. Tak-
to k témto metoddm miZeme piistoupit. Na-
ucit se zpocatku ,jak se ucit“, nez pijdeme
vyhod, a hlavné tim Ize dosdhnout obrovské
¢asové uspory a mnohem lepsich vysledki.

Mdm za to, Ze by se tyto techniky mohl
(a mél) naucit kazdy, kdo se chce naucit mé-
fit na pristroji Salvia. Ostatné, mé samotné-
ho zhruba 35 let trvajici pouZivini mnemo-
technickych ndstroji ptivedlo az k firmé
Joalis. Pied 25 lety mi to umoznilo dosdh-
nout toho, Ze uz jen po tfech mésicich ,hrani
si“ se Salvii mi tato préce pfisla jako zcela sa-
mozfejmad a pfirozené mi Sla.

Trénovat pamétové triky a zkratky by mohl
a mél podle mého nazoru zcela kazdy, kdo
k tomu md zdkladni schopnosti. Podle mého
by mél jiz od ttlych let Zdkt ve Skoldch exis-
tovat samostatny predmét s nizvem Pamét
a koncentrace. Od okamziku prvniho uve-
deni tohoto uc¢ebniho pfedmétu by se za de-
set let vyrazné zvySila vzdélanost naroda
vkazdém staté, kde by se tento predmét jako
povinny zavedl.

Vyzkumy jednoznacné prokazuji, Ze ti stu-
denti, ktefi néjakym zptsobem (af védomé
¢i nevédomeé) pouzivaji pamétové triky, jsou
ostatni, ktefi dobrou pamét nemaji a nikdo
jim nefekl, jak ji trénovat a péstovat.

Tento seridl o paméti si klade za cil zavést vis
za obzory naseho pozndni a poodhalit netu-
Sené moznosti lidské paméti. VSichni jste
schopni vyznamné se zlepsit a zdokonalit.
A to vjakémkoliv véku. DileZité je jen zacit.

Pamétové triky vim umozni vybudovat si
vynikajici kratkodobou i dlouhodobou pa-
mét. A to az tak dokonalou, Ze vis nevyvede
z miry, kdyZ vas nékdo osoci, Ze si to ¢i ono
pamatujete nepfesné nebo mylné. Prosté bu-
dete védét, Ze véci se maji tak a tak, protoze
jste si zcela jisti.

Kolik klientt si v mé poradné stézuje, Ze
maji velké problémy s paméti a koncentraci
a chtéli by to néjakym zpisobem napravit
azlepsit! I pro ty je tento seridl urceny.

PouZivini pamétovych metod vim mize
dokonce dopomoci k vytvoreni vasich smys-
luplnych origindlnich Zivotnich koncepti,
které vis budou vZdy bavit. Stane se to tim,
Ze se pii téchto hrach naucite byt stdle vice
avice kreativni.

Dale se diky aplikaci pamétovych trika ma-
Zete naucit odhazovat ve vaSem zZivoté vSech-
no to, co nefunguje spolehlivé a je pfilis

krkolomné. Jinymi slovy: naucite se jak v pa-
métovych hrich, tak ve svém Zivoté odfezd-
vat to, co neni v souladu s jednoduchou mys-
li - Simple Mind.

Ba co vic, pamétové hry vam diky vyZzado-
vani hluboké koncentrace mohou poodha-
lit hluboké pravdy o svété a o sobé samych.
Mohou se tedy také stit vasi soukromou psy-
choanalyzou vedouci k dusevni stabilité
amohou se tak stat Cestou k vlastnimu stfe-
du - Selbst, Verself.

Pro koho je urceny serial
0 paméti

Seridl o paméti neni urceny tém, ktef{ vyni-
kajici pamét maji.

Neni také urcen pamétovym profesiond-
ltim, ktef1 si jiz néjaké svoje mnemotechnické
postupy vytiibili a pouZivaji je.

Seridl je urceny kazdému obycejnému clo-
véku, ktery se chce upiimné ve svych pamé-
tovych schopnostech zdokonalit, a dosud mu
nikdo v jeho Zivoté nefekl, ,jak na to*.

Knih o pamétovych metodich vyslo u nds
i v zahranicni nepfeberné mnozstvi. Pfesto
toto prastaré téma nové pohledy. Uz jenom
tim, Ze propojuje nendrocnou (kazdodenni)
meditacni praxi s pouzivinim pamétovych
trikd. VZdyt pfepnuti mysli do hravého pii-
stupu k ucivu, jez si mame zapamatovat, je jiz
urcitym druhem koncentra¢niho cviceni -
meditace.

Clanky neslouzi k povrchnimu piectent, ale
pfedpoklidd se, Ze ctendi uvedenou metodu
aktivné vyzkousi. Bez realizace je totiZ kaz-
dy navod bezcenny.

Mite tak od pristiho cisla bulletinu infor-
macni mediciny Joalis moZnost odhrnout
zdclonu, za kterou se nachazi doslova a do
pismene magicky pamétovy palic - Skola
kouzel Joalis. VZdyt nejvétsi magii je poznat,
pochopit a pouzivat spravné, pravdivé a smys-
luplné sviij duSevni a duchovni prostor.

Opravdovou a ¢istou magii je podle mého
ndzoru pozndni sama sebe a nikoli usmérmio-
vani, fizeni ¢i ovldddni svého okoli, druhych
lidi.

Do zakladniho pozndni sebe sama naleZi ta-
ké pozndni svych pamétovych piednosti na
jedné strané a paméfovych nedostatk na
strané druhé. Od téchto (ne)pevnych bodu
se lze odrazit a péstovat tak ty druhy paméti,
které vim spontdnné nejdou.

Ceho lIze pfi zlepseni paméti
dosahnout?

Kdyby vam ted nékdo fekl, Ze si bezpecné za-
pamatujete feknéme dvacet po sobé¢ jdoucich
pfedméti nebo pojmd... VEFili byste mu? A Ze
byste si je zapamatovali s takovou piesnosti,
Ze uz pti prvnim zapamatovani byste doka-
zali tyto pojmy (nebo piedméty) vyjmenovat
nejen od zacdtku do konce, ale také v obra-
ceném poradi pozpdtku. Nebo byste dokdza-
li zcela sebejisté fici, ktery pojem se nachdzi
feknéme namdtkou na jedendcté ¢i sedmé
pozici? Véfili byste mu?

Jestlize mdte touhu se to naucit (a pouzivat
pak po cely sviij zZivot), tak pravé pro vis je
uréeny ndsledujici seridl.

Ba co vic. Svou pamétovou dovednost bu-
dete schopni rozsifit az na 100 pojmu a bu-
dete schopni je jako v pfedchozim piipadé
bezpecné a ve spravném poradi prefikat ta-
ké pozpitku.

Chce to jen urcitou davku tréninku. N4s se-
ridl vam prozradi ndvod, jak pfesné na to.

Nebo kdyby vim nékdo sdélil, Ze si budete
schopni briskné zapamatovat dejme tomu
dvandctimistné ¢islo, ajesté po jedné hodiné
od zapamatovani (bez opakovini) budete
schopni ho bezpecné vylovit z paméti? A Ze
pak neniviibec problém zapamatovat si ¢islo
o dvaceti cislicich?

Vite, jak je mozné, Ze si herci dokdZou za-
pamatovat rozsdhly text slovo od slova nejen
ve svém matefském jazyce? Naucime vés, jak
se to déld.

Ve Skole kouzel Joalis vim vsak prozra-
dime i mnohé dal3i triky, kte-
ré v dostupnych knihdch o pa-

méti nenajdete...
Takze za dva mésice pojdme
na tvodni lekci. é

Ing. Viadimir Jelinek
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TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

Inou z jeho kli¢ovych sloZek.”

rof. Russel Reiter, endokrinolog
a znamy gerontolog, USA

pin nebo somatotropni hormon -
STH) hraji v nasem téle klicovou roli
a ovliviiuji mnoho riznych fyziologickych
procest. Jsou klicové nejen pro riist a vyvoj
v détstvi a dospivini, jsou i dilezitym fak-
torem pro kvalitni regeneracni schopnosti

Rﬁstové hormony (zejména somatotro-

Dobry spanek, vyvazena strava, intenzivni cviceni
a redukce stresu jsou zakladnimi kameny vitality.

R e

nuti. Staci sijen dopodrobna rozebrat, co ne-
dostatecnd zdsoba spanku znamend...

Jiz pocinajici nedostatek spinku vede
k ukldd4ni tuku na btiSe, ochablému svalstvu
(povislé tvife), tenké suché kiazi a limavym
vlasium, snizené chuti do Zivota, inavé a ne-
dostatku energie, socidlnim fobiim, obavim

|
|
|
d

v dospélosti. Jsou produkovany v hypofyze
(podvésku mozkovém), malé zlize v mozku,
kterd produkuje STH i dalsi hormony a pro-
stfednictvim liberini a statint (uvoliovaci
ainhibitort) fidi ostatni zlazy a jejich hormo-
ny. Ristovy hormon je syntetizovan a uvolfio-
van specializovanymi butikami v predni
¢asti hypofyzy, somatotropnimi buiikami.
Produkce a uvolfiovdni ristového hormonu
probihd cyklicky, pficemz nejvyssi koncent-
race je dosazeno béhem hlubokého spanku.
Nedostatek spanku je spojen s procesem stdr-
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auzkosti, sniZzené citlivosti na inzulin, zvyse-
né hladiné krevnich lipidi (zvySeny LDL, sni-
zeny HDL) a sniZené aktivité¢ imunitniho
systému. Pokud nedostatek pfetrvavd, pod-
poruje to ndsledné srdecni nedostatecnost,
obezitu, snizenou fibrinolytickou aktivitu,
a tim i cévni onemocnéni, embolii a ndchyl-
nost k infarktu (o 100 % zvySené riziko), d4-
le ubytek svalové hmoty a kosti, cukrovku
IL. typu, sniZeni vnimané kvality Zivota, nd-
chylnost k infekcim, ale také vyssi vyskyt ra-
koviny.

Prerdstani
. starnuti
“";‘.:"‘;QM:-_@;.:: X e o

Pust jako ucinna metoda

Néktefi autofi predpoklddaji, Ze sniZeni
mnozstvi pfijatych kalorif md pozitivni vliv
na délku Zivota, protoZe se snizuje hladina
STH, a tim se snizuje vyskyt rakoviny. S tim
nelze souhlasit z nékolika davodi. Ve stu-
diich s nizkymi davkami hormondlni substi-
tucni terapie se zatim ukdzaly pouze pozitiv-

_niucinky bez zvySené onkologické aktivity.

Vyssi davky kalorii vSak skutecné maji karci-
nogenni ucinek. Optimalné fungujici hypo-
fyza neprodukuje karcinogenni davku STH.
Dikazi je zatim mdlo, zd4nlivé jsou rozpo-
ruplné a substitucni studie s nizkymi davka-
mi STH nejsou pfili§ vyznamné. Divodem
ucinnosti pravidelného hladovéni muze byt
to, Ze trvale nesnizuje aktivitu hypofyzy, ale
naopak jiumoznuje fungovat v pozdéjsim vé-
ku jesté 1épe neZ u srovndvanych subjekti.
Existuji také faze ptistu, béhem nichz se uvol-
fije vice STH. Je to velmi sloZité a indivi-
dudlni a zévisi to na nékolika faktorech, ale
obvykle hladina stoupd se zvySenim hladiny
hormonu hladu ghrelinu, tj. od prvniho po-



citu hladu. Po nasledujicich 3-5 dnech ris-
tovy hormon opét stoupd, coz vede ke zvyse-
nému ubytku tuku a mensimu abytku svalo-
vé hmoty nez v prvnich dnech hladovéni. Po
pferuseni plstu mohou nastat také rizné
fize, kdy muze dojit k prudkému poklesu
ghrelinu, protoZe se télo snaz{ opét vytvorit
tukové zdsoby. Jedna se o zndmy jo-jo efekt,
kterému muZete cilené celit. Negativni tcin-
ky nemusi byt zpisobeny samotnym STH,
ale nadprodukci sekunddrniho produktu
IGF-1.

STH se pieménuje na IGF-1 (inzulinu
podobny ristovy faktor 1) v urcitych recep-
torech, GHR (growth hormone receptor),
predevsim v jatrech. Zajimavé je, Ze pravé
tento krok nefunguje u vzicného Laronova
syndromu. Mali a baculati lidé s timto syn-

......

uvéfitelné vysokou hladinu STH, nizkou hla-
dinuIGF-1 a vyrazné snizené riziko rakoviny

a cukrovky. Jedna oblast v Ekvadoru (Vilca-
bamba) se proslavila jako udoli stoletych,
protoZe se zde tato dédi¢na choroba vysky-
tuje velice Casto.

Faktem je, Ze rastové hormony jsou velmi
specifické pro jednotlivé druhy, tj. napfiklad
rybi hormony jsou u ¢lovéka neicinné. STH
jako oblibeny dopingovy prostiedek je pro-
to pomérné drahy a pro bézného spotiebite-
le obtizné dostupny. Proto je pro nds dulezi-
t€j$1 zabyvat se tim, jak mizZeme nase zldzy
udrzovat v kondici a optimalné je podporo-
vat. Ve fazich potieby bychom neméli pro-
dukci brzdit, ale stimulovat ji, a ve st si za-
jistit dostatecnou kapacitu pistem v dobé
odpocinku.

Pokusy na potkanech napfiklad ukazaly, 7Ze
STH vyznamné zlepSuje neurondlni spoje
u plodu béhem téhotenstvi. Proto se dopo-
rucuje alespoii nebrzdit produkci ristového
hormonu béhem tohoto obdobi.

Co nas udrzuje mladé

Existuji rizné faktory, které mohou stimulo-
vat nebo blokovat produkci rastovych hor-
mont:

* Dostatecny spanek: riistové hormony se
uvolfiuji hlavné béhem hlubokého spanku.
Dostatecnd délka spanku a jeho dobrd kva-
lita jsou proto dileZité pro podporu jejich
produkce. Poruchy spinku mohou byt pii-

RUstovy hormon somatotropin je klicovy

pro schopnost regenerace v dospélosti.

¢inou i dusledkem nizkych hladin STH,
protoZe ristové hormony podporuji také
hluboky spdnek, a tim i tvorbu svalt a tby-
tek tuku. Zacarovany kruh, ktery je bez-
podminecné nutné prerusit.

Fyzicka aktivita: Intenzivni fyzicka akti-
vita (zejména kulturistika nebo vysoce in-
tenzivni intervalovy trénink - HIIT) je jed-
nim z nejucinnéjsich zptsobi stimulace
uvolnovani rastovych hormoni. Protoze
vSak silovy trénink maze byt v danou chvi-
li také velmi stimulujici, doporucuje se ne-
trénovat prili§ pozdé vecer, abyste mohli
dobfe usnout.

Zvladani stresu: Chronicky stres mize
narusit produkci ristovych hormond. Tech-
niky snizovani stresu, jako je meditace, joga
nebo relaxacni cviceni, mohou pomoci nor-
malizovat hladinu hormonu. PFili§ vysokd
hladina kortizolu nejenze blokuje ristovy
hormon, ale pfili§ nizka hladina kortizolu
také brzdi hypofyzu v produkci STH. Uvol-
flovani podporuje zejména eustres. Nemu-
si viak jit o seskok padakem, staci si jit tie-
ba porddné zabéhat.

Strava: VyvaZend strava, kterd obsahuje
dostatecné mnozstvi bilkovin, zdravych tu-
ki a sacharidi, mize také podpofit pro-
dukci rastovych hormond. Pro syntézu
ristovych hormont jsou dilezité zejména
aminokyseliny, které jsou stavebnimi ka-
meny bilkovin. Ucinek vysokych davek ly-
sinu a argininu (1:1), AAKG, tryptofanu,
glycinu, glutaminu, L-Dopa (nizké davky,
100 mg az max. 500 mg, ctyfndsobné zvy-
Suje produkci hormon, jsou-li poddvany
po 60-120 minutdch, vy$si davky jsou ne-
jen zbytecné, ale i nebezpecné; potravino-
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vé dopliiky z bobi jsou neskodné), niacin,
nikotin (bohuzel ano - ale idedlné ne zi-
skany prostfednictvim cigaret). Protoze
kromé kortizolu (stresového hormonu)
snizuje uvoliiovani STH také inzulin, ne-
méli byste alespot dvé hodiny pred spa-
nim nic jist. I pfi konzumaci vice nez po-
véstného 1/8 litru vina se sniZuje obsah
ristového hormonu v krvi. Nékteré byliny
maji ped spanim pozitivni acinek: V pii-
padé, 7Ze si chcete néjaké bylinky dopiit
pfed spanim, muzete si vybrat z téchto 13-
tek: aSvaganda, tribulis terrestris, tongkat
ali, rozchodnice razova, epimedium, pis-
kavice fecké seno a opét kurkuma. Potra-
viny, které zvysuji hladinu kortizolu, pu-
sobi na hladinu STH inhibi¢né a je tfeba se
jim vyhnout. Kofein, alkohol, sl a cukr by
se proto mély konzumovat spiSe s mirou.
Mechanicka stimulace hypofyzy je ta-
ké moznd, a to bud prostfednictvim pie-
rusovaného tlaku na sfenoiddlni kiidla, ne-
bo prostfednictvim nékterych dechovych
cvicent, pfi nichZ je plny tlak v plicich pum-
povian nahoru prostednictvim panevniho
dnaa dalSich svali v centralnim kandlu pri
zadrzeni dechu, nebo prostfednictvim
stojky na hlavé, coz rovnéZ vede k silnému
zvySeni pritoku krve do hypofyzy a sa-
moziejmé také do hypotalamu. Velmi dob-
rym zptisobem stimulace jsou také reflexni
zony na chodidlech.

Detoxikace: JelikoZ je funkce hypofyzy sil-
né zavisld na systému biologické zpétné
vazby, vznasi se mimo hematoencefalickou
bariéru a je obzvlasté citlivd na neuroto-
xiny, mikrotoxiny a tézké kovy. Proto by-
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chom méli hypofyzu pravidelné detoxiko-
vat. Pomoci pfipravku Joalis Cranium®
pro ocistu samotné hypofyzy, stejné jako
pomoci ptipravkia PEESDren®, EviDren,
Mikrotox, Antimetal®, ale také Mind-
Dren® a Antichemik. Ve vinafskych ob-
lastech se casto vyskytuji fungicidy. Je také
zavisly na stimulaci prostfednictvim hy-
potalamu (Hypotal®) a fungovani neuro-
transmitert a mediatori (Mediator). De-
toxikace optimalizuje nejen produkci
rustového hormonu, ale také fizeni vSech
ostatnich endokrinnich zlaz, jako je $titnd
zlaza, gonddy, nase melanocyty prostied-
nictvim mezilalicku, a tim i udrZovani bar-
vy naSich vlasi, antidiureticky hormon
prostrednictvim neurohypofyzy (umoziiu-
je ndm dobfe spat, aniz bychom museli ne-
ustdle chodit na zichod), nas vegetativni
nervovy systém, a tim i vSechny metabo-
lické procesy a vSechny mimovolni pocho-
dyvtéle.

Vsadte na prirozeny proces
starnuti

S pribyvajicim vékem se produkce hormont
obvykle postupné snizuje. Tento pokles je
spojen s pfirozenym procesem starnuti. Po-
kles hladiny rastového hormonu v téle mi-
ze vést k poklesu svalové hmoty, ndrtstu
télesného tuku, snizeni metabolismu kosti,
snizeni fyzické vykonnosti a dalsim zméndm
souvisejicim s vékem. Je tento pokles du-
sledkem procesu stirnuti, nebo pfispivd
k procesu stirnuti? Proti obéma procestim
nastésti existuji vysoce ucinnd opatfeni. Po-

kud budeme vsichni spravné dodrzovat vyse
uvedend doporuceni, miZzeme ocekdvat po-
dobné ptiznivé vysledky, jaké byly pozoro-
vany pii suplementaci nizkymi ddvkami STH.
akce (napf. interleukin-6), stejné jako LDL
cholesterol; naopak se zvySuje HDL choleste-
rol. ZlepSuje se hustota kosti, regenerace,
pruznost cév a mikrocirkulace v kiizi, coz ma
pozitivni vliv i na vypadavani vlasu. Vitalita
se udrzuje déle ve staii (pokud je substituce
zahdjena vcas nebo pri soucasné sportovni
aktivité), zlepSuje se kvalita spanku, hladina
cukru v krvi (zejména u mladsich testova-
nych osob), tvorba novych kosti (alespoii na
zacitku 1écby), stejné jako inzulin a metabo-
lismus cukr (i kdyz v prvnich tydnech 1écby
se muZe zvysit inzulinovd rezistence). Exis-
tuji takeé zatim nepotvrzené dikazy o zlepSe-
ni stdvajici celulitidy, vrasek, zhorSeni zraku
souvisejiciho s vékem, paméti, bolesti zad,
sexudlni vykonnosti, a dokonce i velikosti pe-
nisu. Substituce vak skryva i rizika nezd-
doucich ucinku, zejména v ptipadé predav-
kovini, kterych jsme u hormond, které jsou
télu vlastni, uSetfeni.

Pri substituci byly pozorovany

nasledujici neZzadouci ucinky:

* Infekce dychacich cest, alergické
reakce (vzacné).

* Bolesti hlavy, bolesti kloub,
syndrom karpalniho tunelu.

* Otoky nohou a rukou.

* SniZend glukozovi tolerance,
hypoglykémie.

* Prijem.

* Zvyseni krevniho tlaku.

o Zvysené riziko rakoviny
(pfi nefyziologicky zvysenych
hladinach IGF1).

v

Opét vidime, Ze zdanlivé jednodussi cesta
neni tou nejlepsi a Ze osobni zodpovédnost
a konfrontace se s ,lenochem* uvnitf nas se

vyplati.

,Riist znamend prijimat zmény a celit
Zivotnim vyzvdm, abychom z nich vysli
silnéjsi a moudreysi.

Nezndmy autor

,Stdarnuti je proces, ktery
nds uci, Ze skutecnd krdsa
vychdzi zevnitr:

Eleanor Rooseveltovd

é
Georg Woginger

FOTO: www.unsplash.com
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nych kovii se archeologiim podafilo na-

16zt napiiklad v Ciné. Doba vzniku téch-
to predmétii se datuje do obdobi cca 1700 az
1400 pf. n. L. PouZivani niklu ve slitindch by-
lo v§ak s nejvétsi pravdépodobnosti nevédo-
mé a nahodné, starovéci metalurgové jej
oznacovali za ,bilou méd“ a nikl za méd zfej-
mé zaménovali.

Nikl je velmi tvrdy a tézky kov, md vysokou
vodivost a jako jeden z mdla kovii ma pfi po-
kojovych teplotich feromagnetické vlastnos-
ti. Pouzivd se na vyrobu permanentnich mag-
netil. Moznd i vim takovy magnet pravé drzi
papirovy ndkupni seznam na lednici...

Cisty nikl m4 tendenci rychle reagovat na
vzduchu. Predméty s povrchovou vrstvou
z niklu nebo s galvanicky poniklovanym po-
vrchem rychle vytvofi zoxidovanou vrstvic-
ku, ¢imZ se ochrdni pied dalsi, hloubkovou
oxidaci.

Nikl a Zelezo jsou hlavnimi koncovymi pro-
dukty nukleosyntézy hvézd - supernov. Oba
prvky se béziné nachdzeji v meteoritech.
Predpokladd se, Ze i zhavé zemské jadro je
sloZeno prevdzné z niklu a Zeleza.

Zemska kiira obsahuje cca 100 ppm niklu
(particles per milion = cca 100 ¢4stic niklu
na milion jinych). V pfipadé zemské kiry se
jednd o bézny, hojné zastoupeny prvek.

Pf’edméty zhotovené ze slitin niklu a ji-

Vyuziti niklu

V primyslu najdeme nikl v nepfeberném
mnozstvi slitin. Pfes 65 % svétové produkce
niklu mifi do vyroby nerezové oceli. Kovové
i plastové predméty byvaji oSetieny galva-

Niccolum

TOXICKE KOVY

Nikl a jeho toxicita

Jako zakladni chemicky prvek byl nikl poprvé oznacen
az vroce 1751. Objevil ho Svédsky mineralog,

chemik a dulni odbornik Axel Fredrik Cronstedt.

Nikl byl jako prvek tedy popsan o vice nez stoleti dfive,
nez Dmitrij lvanovi¢ Mendélejev publikoval svou

periodickou tabulku prvka.

nickym pokovovanim, které je chrdni proti
korozi, pfipadné zvySuje odolnost. V béZném
Zivoté se s touto povrchovou vrstvickou nik-
lu muZete setkat napiiklad na domovnich kli-
¢ich nebo na kovovych ¢astech dilenského
naradi (napt. Sroubovaku). Nikluji se také né-
které chirurgické ndstroje.

Nikl se ddle vyuziva pfivyrobé nabijecich ba-
terii a permanentnich magnetd. Kviili svym
katalytickym schopnostem se vyuzivd v fadé
primyslové vyuzivanych chemickych reakci,
napt. pfi vyrobé ztuzenych pokrmovych tu-
k. Urcité mnozstvi niklu najdeme také ve
strundch elektrickych kytar.

PiileZitostné se nikl pouZiva jako ndhrada
stifbra nebo zlata u $perki a dekorativnich
predméti. Jeden druh zlata, tzv. bilé zlato,
které se ve Sperkai'stvi pouzivd, je slitinou
zlata, médi, zinku a niklu. Nikl byva také sou-
¢asti slitin, z nichZ se vyrabi mince. V Ceské
republice jej nalezneme v mincich s hodno-
tami 1, 2 a 5 K¢, v Evropské unii slitinu s nik-
lem obsahuji jedno- a dvoueurové mince a ta-

ké centy v hodnotdch 5, 10, 25 a 50. Obsah
niklu v mincich je na ptdé Evropské Unie ak-
tudlnim, intenzivné diskutovanym tématem.
Divodem jsou alergické ucinky niklu, které
se mohou objevit pii kontaktu s pokozkou.

Nikl je esencidlnim prvkem
pro nékteré rostliny
a mikroorganismy

Po roce 1970 se zjistilo, Ze nikl je pro nékteré
mikroorganismy a rostliny nezbytnym, esen-
cidlnim prvkem. Navazuje se do aktivnich
mist enzymi, které ndsledné zajistuji spusté-
ni urcitého druhu chemické reakce. Ta by za
normdlnich okolnosti nemohla samovolné
probéhnout nebo by probihala jen velmi po-
malu.

Dulezitou ulohu nikl zastava v nékterych
eubakteriich, archebakteriich ¢i houbach.
Atomy niklu jsou v enzymatickém jadru pii-
tomné v tzv. uredzach, které $tépi mocovinu
na jednodussi molekuly.
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Nikl je pro ¢lovéka
toxickym kovem

0 tom, Ze by nikl v clovéku zastdval néjakou
biologickou funkci, zatim neexistuje presvéd-
¢ivy dikaz. Naopak je prokazino, 7e od urci-
tého mnozstvi je nikl pro clovéka znacné
toxicky. Zdravi lidi vSak mizZe ovliviiovat i po-
zitivné, a to diky pritomnosti symbiotickych
mikroorganismi ve stfevnim traktu, které
jsou na niklu jako na stopovém prvku zdvis-
16. Nékteré z téchto mikroorganismi mohou
pusobit jako prebiotika.

Potravou ¢lovék piijme piiblizné 100 mik-
rogramii niklu denné. Travicim traktem se ho
vstiebd méné nez 10 %. Slouceniny niklu se
vylucuji predevsim ledvinami.

Relativné vysoké mnozstvi niklu se do or-
ganismu miZe dostat vafenim v nerezovych
hrncich. Rizikové jsou v tomto sméru zejmé-

vy

najidlas nizsim pH, tedy tepelné upravované

ji vSak vyjimky, pfi kterych ke kumulaci
niklu dochazi, a to zejména v dychacim sys-
tému (plicnich sklipcich), ale s nejvétsi prav-
dépodobnosti také vjinych orgdnech - jitra,
kosti.

S niklem pfichdzime do kontaktu viceméné
kazdy den, a to nejcastéji prostiednictvim ki-
ze. Niklu se v bézném Zivoté prakticky nelze
vyhnout.

Nikl najdeme:

* v béiné pouzivanych mincich,

* jako pfimés ve Spercich, biZuterii a pier-
cingu,

* v kovovych soucdstech odévil - patenty,
cvocky, kovové zipy,

* jako soucdst slozeni nékterych Sampond,

* v nékterych ¢isticich prostredcich.

Fyzicky kontakt s pfedméty obsahujici-
mi nikl mize zpisobit kozni podrazdéni a za-

Je prokdzano, ze od urcitého mnozstvi je nikl

pro Clovéka znacné toxicky.

kyselé potraviny. Konzumaci jedné porce
rajcatové polévky nebo $tavy (pH cca 4,7) se
do téla mize dostat okolo 90 mikrogrami
niklu.

Celkové mnozstvi niklu, které vstupuje do
organismu, se sklidd z celé fady drobnych
prispévku. Vétsiné z nich se nelze zcela vy-
hnout zménou chovini ani stravovacich na-
vykd.

Jedna se zejména o tyto zdroje:

* potraviny rostlinného pavodu, nikl je pro
nékteré rostliny esencidlni,

* tepelnd iprava kyselych potravin v bézné
pouzivaném nerezovém nadobi,

* pitnd voda obsahuje ve vodé rozpustné
slouceniny niklu, v nékterych zdrojich vo-
dy miiZe byt obsah niklu zvySeny,

* znecisténi vzduchu v blizkosti metalurgic-
kych zdvodd,

* znecisténi ovzdusi spalovanim uhli a vyfu-
kovymi zplodinami,

* nikl je také jedna z mnoha zplodin v tabd-
kovém dymu, je nebezpecim pro aktivniho
i pasivniho kuidka.

Bézné prijimand denni ddvka niklu neni
pro zdravého clovéka nijak nebezpecnd. Pri-
mérné akumulované mnozstvi niklu v orga-
nismu 70 kg clovéka je 15 miligramd. Nikl
neni pro vétsinu lidi kumulativnim toxinem,
to znamend, Ze vétsina ho vylouci gastroin-
testindlnim traktem nebo ledvinami. Existu-
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nét - dermatitis. Lidé, ktefi maji vysokou
kozni senzitivitu na nikl, mohou mit alergic-
ké projevy i na nékteré potraviny, jez obsa-
huji vy$si davky niklu.

Celosvétové se nikl povazuje za jeden z nej-
CastéjSich alergend, a to predevsim kvili
jeho pritomnosti ve Spercich, bizuterii, pier-
cingu a kovovych soucdstech odévi, které
pfichdzeji do bezprostiedniho kontaktu s ki-
Z1. V nékterych ptipadech se misto kontaktu
muiZe zabarvit cernym odstinem, $perky a ko-
vové soucdsti odévi tedy ,Spini“ kuzi. Uvadi
se, Ze nikl je schopen zpiisobit zfetelnou aler-

gickou kozni reakci az u 10 % lidi v celosvé-
tovém méfitku.

S ohledem na detoxikacni postupy se nabi-
ziotazka, zdalidé, ktefi senzitivné reagujina
nikl, nemaji zdroven i vy$si koncentrace nik-
lu a jeho sloucenin v organismu. V souladu
s touto hypotézou se ukdzalo, Ze poddni pii-
pravku Antimetal® Ni muzZe kozni citlivost
na nikl prokazatelné zmirnit nebo zcela od-
stranit. Tyk4 se to hlavné mirnéjsich forem
bez zanétlivé tendence.

Po kife pfipravkem Antimetal® Ni ustou-
pila charakteristicki kovovd zabarveni
pokozky, kterd byla zpisobena Sperky obsa-
hujicimi nikl. Kovovd Spinéni se zfetelné uka-
zovala zejména na usich, okolo dirky pro za-
véseni ndusnice, ale Spinit mohou i prsteny
¢i piercingy na riiznych ¢dstech téla.

Je zajimavé, Ze mnozi klienti, ktef' pfipra-
vek Antimetal® Ni uzivali preventivné, uvd-
deéji, ze v prabéhu detoxikace se jim na
néjaky ¢as na kizi objevila kovové tmava
zbarveni, a to pfesné v mistech, kde dlouho-
dobé dochdzelo ke kontaktu s predméty
s niklem. Tyto zkuSenosti mizeme s jistotou
posuzovat jako detoxikacni projevy, které ob-

vykle indikuji, Ze zamyslend detoxikacni tlo-
ha probih4 podle plinu a ,ndvodu“ ulozZe-
ném v detoxikacnim pripravku.

Pomoci ptipravku Antimetal® Ni si nékte-
f1z vids tedy mohou snadno vyzkouset, zda
jsou vase Sperky pravé, obsahuji pouze zlato
nebo stiibro a ne slitiny z niklu. U pravych
s$perki by v prabéhu uzivini piipravku ne-
mélo v mistech kontaktu dojit ke Spinéni ki-
Ze. Je tieba pripustit, Ze detoxikacni projev
kozniho zabarveni nemusi nastat u vSech lidi,
piestoze kazdy z nds v sobé urcité mnozstvi
niklu nese.



Z poradny: Alergie na nikl

Jak nepfijemné mohou byt alergické reakce na nikl, zjistila
nase dvacetiletd klientka Tereza. Dlouhou dobu ji suzovaly
nepiijemné tmavé fleky na krku, které byly velmi neeste-
tické. Tereza Casto celila dotaziim, pro¢ md Spinavy krk, pro-
toze tak alergicka reakce skutecné vypadala. Tereza obéha-
la fadu dermatolog, masticky, které si odnesla, vSak
nepomdhaly, skvrny se zhorSovaly a slévaly se do jednoho
nevzhledného celku.

L Stav v rozjeté fazi pred detoxikaci.
2. Stav v priibéhu detoxikace.
3. Stav po detoxikaci jednim balenim pripravku Antimetal® Ni.

Tereze byl zkuSebné poddn pfipravek Antimetal® Ni.
Z dalsich rozhovort s ni jsme se postupné dozvédéli, ze ob-
casné fleky tohoto typu miva od détstvi, ale s novym nahr-
delnikem od pfitele (s certifikaci, Ze je bez obsahu niklu) se
problém vyrazné zhorsil. Po podani tohoto specidlniho pri-

FOTO: www.pexels.com, www.freepik.com, archiv redakce

pravku se jiz po par tydnech zacaly skvrny zmenSovat, ustupovat
ajednoho vecera je po koupeli Tereza dle svych slov ,utiela do ru¢-
niku®. Stacilo jedno baleni Antimetal® Ni - a Tereza méla krk zce-
labeze stop, a to presto, Ze Sperk, ktery ji alergickou reakci zpiso-

bil, stile nosila.

Po néjaké dobé (cca pul roku) se Tereza opét ozvala s tim, Ze skvr-
ny se v mensim vraceji, méla strach, aby se ji alergie nezhorsila.

Plice jsou citlivé
na toxické pusobeni niklu

Orgdnem citlivym na vstiebdvini niklu a je-
ho sloucenin jsou dychaci cesty, zejména pli-
ce. Pokud jsme vystaveni vy$sim ddvkim
sloucenin niklu nachdzejicich se ve vzduchu
(mohou byt navazané napiiklad na kapénky
vody), miZe dojit k rozvoji chronickych zd-
néti dychaciho tstroji. Ty mohou nésledné
pierast do chronické bronchitidy, plicni fib-
rozy nebo se rozvine astma. Nikl a jeho slou-
ceniny vSak nejsou jedinymi toxiny podileji-
cimi se na vzniku zminénych zdravotnich
obtizi. VétSinou dochdzi k synergickému pi-
sobeni celé fady nebezpecnych toxind. Pii-
pravek Antimetal® Ni se miZe stit dileZitou
soucdsti detoxikacni strategie, kterd svym di-
lem pfispéje k postupnému a systematické-
mu odstranéni jednotlivych toxini spojova-
nych s témito zdravotnimi neduhy.

0d roku 1991 je nikl povaZovin nejen za to-
xicky, ale zdroveii za karcinogenni kov, jez byl
agenturou IARC* zatfazen do 1. skupiny. Jeho
karcinogenita spociva zejména v mutagen-

rozjeti vétsi reakce.

Opét dostala specidlku na nikl a problémy zmizely. Je tedy vidét, 7Ze
pokud je zdroj zpisobujici alergické reakce nablizku, je urcité
vhodné sijednou za rok ptipravek opétovné vybrat a zabrdnit tak

Nyni Tereza $perk odloZila a krk md bez jediné tmavé stopy. Pfi-

vyborné vidét.

nich ucincich na urcité struktury DNA. V di-
sledku toxického piisobeni niklu se mohou
Jumlcet“ nékteré geny, jejichZ vyrazeni je zd-
sadni pfi kontrolovaném bunééném déleni,
které se stane nekontrolovanym. Déje se tak
napiiklad prostfednictvim acetylace a mety-
lace konkrétnich mist na DNA vyvolanych
pravé pfitomnosti atomd niklu. M4 téZ vy-
znamné negativni epigenetické ucinky.

kladame fotografie, na kterych je pribéh detoxikacniho procesu

ucit kazdou nepfijemnou situaci v Zivoté
zhluboka a dostatecné fyzicky rozdychat.

U niklu a jeho sloucenin byly prokdziny
i teratogenni ucinky, ovliviiujici vyvijejici se
lidsky plod. Ve fizi nitrodélozniho vyvoje
plodu se mohou realizovat vyse uvedené mu-
tagenni ucinky niklu, které mohou vést k ji-
nym geneticky podminénym vyvojovym
zméndm.

Podle studii ma kozni alergickou reakci na nikl

Nikl a jeho slouceniny maji téZ hypoxické
ucinky; stoji za nedostatkem kysliku v orga-
nismu. Hypoxické podminky hraji vyznam-
nou roli v rozvoji zhoubnych novotvara, pii-
spivaji k jejich ristu a ke vzniku metastaz**.
Na tomto misté je nutné vyzdvihnout znacny
pfinos smysluplnych a spravné provaidénych
dechovych technik i dalsich relaxacnich tech-
nik, a to nejen u nadorovych onemocnéni.
Zjednodusené feceno - clovék by se mél na-

v celosvétovém méritku 10 % lidi.

Podle naseho ndzoru je Antimetal® Ni je-
den z hlavnich pfipravka zaméfenych na de-
toxikaci od toxickych kovii. Zv14sté u jedinct,
jejichz télo obsahuje vyssi mnoZzstvi niklu, nez
je bézné, miize znamenat vy-
znamny dilek ve skladance de-
toxikacnich ptipravki Joalis,
télaiduse. é

Ing. Viadimir Jelinek

*IARC (International Agency for Research on Cancer) je Mezindrodni agentura pro vyzkum rakoviny, klerd funguje pod zdstitou Sve-
tové zdravotnické organizace, WHO. Koordinuje celosvétovy vyzkum pricin vzniku rakoviny. Tym védcii sestavil a neustdle upresiiu-
Je seznam karcinogennich ldtek. Hlavni skupinou je skupina 1 - prokazatelné karcinogeny pro lidsky organismus. Skupinu 2A tvori
pravdépodobné karcinogeny, skupinu 2B podezielé karcinogeny. Detoxikacni pripravky Joalis se zaméruji predevsim na postupnou
avcinnou eliminacildtek ze skupiny 1. Seznam ve skupiné 1 obsahugje vice nez sto polozek zahrnugicich jednotlivé karcinogenni che-
mické ldtky, karcinogenni chemické smési a karcinogenni mikroorganismy. IARC md sidlo ve francouzském Lyonu.

**V hypoxickém stavu organismu prispivaji k dalsimu ristu nddorovych bunék negativni biochemické procesy, napriklad: indukce
nddorovych kmenovych bunék, metabolické zmény v organismu, inhibice apoptozy ndadorovych bunék a jiné.
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KAZUISTIKY

Hormony

Jsou to latky produkované 7ldzami s vnitini
sekreci - hypofyza, $titna zlaza, pfistitna té-
liska, nadledvinky, $iSinka (epifyza), nebo
skupinami bunék v organech - sekrecni bun-
ky hypotalamu, slinivky btisni, Zaludku, stre-
va, varlat, ledvin, srdce, vajecnikd, placenty,
tukové buriky... Jsou vylucovény do krve a nd-
sledné se dostanou k cilovym bufikdm.

Hormony jsou signalni molekuly, které
maji kouzelny vliv na fungovani celého
téla. Bez hormonti by spolu bufiky $patné ko-
munikovaly, nevédély by, co maji délat. Co
predevsim hormony reguluji? Metabolismus,
pohlavni zrdni, to, jak reagujeme na streso-
vy podnét, pohlavni vyvoj, psychiku, a pfe-
devsim naSe biorytmy. Nejvyssi vykonnost
a schopnost reprodukce mame v mlddi, pro-
to jsou jejich hodnoty v tomto obdobi na
vrcholu... § vékem jejich produkee klesa...
zdanlivé projevy starnuti... ©

Kortizol

Hlavni uloha tohoto hormonu je zajistit do-
statek energie na ,boj nebo uték“. Jednd se
o katabolicky hormon (proto jsou uzkostni
avystresovani lidé vyhubli), jeho cilové tka-
né jsou jdtra, svaly, slinivka bfisni a tukova
tkan.

Stres je nepfizniva okolnost, kterd narusu-
je integritu a stabilitu organismu... Stres vzdy
znamenal nutnost podat extrémni fyzicky
vykon ve stavu ohroZujicim Zivot. A ted’ se
zamysleme, kam se vSe béhem poslednich
desetileti podélo. Kolik toho vydrzime? Jak
mdlo staci mladym lidem, aby byla jejich
integrita naruSena? Zejména v dnesni dobg,
plné stresu, je nezbytnd kultivace odolnosti
a zdatnosti.

Hormony

V Souvisloste

Hormony jsou nositelé informaci,
které roznaseji pomysinou postu
po celém organismu, aby vse fungovalo
tak, jak ma, a organismus se drzel ve svém

idedlnim stfedu. Cilem je harmonie neboli
homeostaza.

Kortizol -
vztah k cholesterolu

Kortizol je produkovin bufikami kiiry nad-
ledvin. Jedna se o steroidni hormon, pro
jehoz syntézu je dulezity cholesterol.

Stres zvySuje hladinu glukdzy, mnozstvi mastnych
kyselin v krvi, zvySuje krevni tlak a také bdélost,
ostrazitost, vnimani, schopnost ucit se a véci si

zapamatovat.

Kratkodoby stres uvolni v prvnim okam-
Ziku adrenalin a noradrenalin. Pokud je stre-
sovd zatéz dlouhodobd, kortizol md pak
vyvazujici ucinek, aby vegetativni nervovy
systém nereagoval pfiliS silné. Pokud je ho
k dispozici mdlo, mame nizkou toleranci na
stres. V alternativni terapii se ¢asto pouziva
termin ,vycerpané nadledvinky*.
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Z cholesterolu vznikd pregnenolon a ten je
pak enzymaticky ménén na kortizol, pohlav-
ni hormony, aldosteron...

Kazuistika 1 — stres a cholesterol
Ivana - 64 let

Aktivni ddma, chodi vypomdhat do manZe-
lovy firmy, hlid4 vnoucata, $tihld, hodné fy-

zicky pracuje na zahradé, prichazi na dopo-

ruceni kamarddky, rida by zlepsila kvalitu

spanku a md vyssi cholesterol - 6,5, Iékaika
podala léky.

1. kira: Ackoliv vypadd naprosto ,,v poho-
dé“, je uvnitf bolavd, neddvno ji zemfel
otec, s nimz byli silné propojeni, jesté se
nevyporidala s jeho odchodem. Obecné je
rozru$end z vice umrti kolem sebe, mezi
vrstevniky, k nimz doslo v posledni dobé.

Relaxon®, CorHerb, Deuron® - merididn
osrdecniku, strachy a izkosti, kombinace in-
fekci mocovych cest (dohoda, Ze priorita je
spanek a izkost a pak teprve v dalsi kuie pro-
vedeme detox zaméfeny na tukovy metabo-
lismus).

V mezicase si dala schizku s vyzivovou po-
radkyni, vysadila zcela nasycené tuky, jesté
vice zhubla... Ale pak to pfislo... Kamaradka
volala, Ze Ivana se zhroutila, takZe kromé 1é-
ki na cholesterol pribyla jesté antidepresiva.

Doporucila jsem prestat se stresovat tuky
v jidelnicku, naopak doplnit ,,dobré“ tuky -



ato jak omega 3 mastné kyseliny, tak kyseli-

nu alfa lipoovou, lauricidin, pouZivat ghi...

dostala se totiZ za tfi mésice od nasazeni me-

dikace na hodnotu cholesterolu 2,8...

2. kura: StreHerb a Embase - pouze jsem
poslala, bez testovani. Po dohodé s 1ékai-
kou vysadila Iéky na cholesterol, pfechazi
na pifrodni terapii - zkontroluje za ptl ro-
ku, psychika je v takové chvili na prvnim
misté.

3. kura: Velmi excitovany a zatiZeny nervo-
vy systém, a to jak gliovy systém, tak mo-
zek a jako hlavni strijce potizi borelie -
Mezeg®, MiHerb, Spirobor® a Imun...
uvidi, jak se bude citit, pfipadné doplnime
jesté jednou Relaxon®, ten ji délal dobre,
jeSté ma obavy vysadit antidepresiva.

Poprvé md zdjem o knihy z oblasti osobni-
ho rozvoje, zacind zkouset meditace, upfim-
né si vazi kazdého dne... Tato ,zkusenost ji
oteviela o¢i pro hlubsi pozndvini sebe sama
ireality kolem nis.

Kazuistika 2 — stres a cholesterol

Jana - 40 let

Programitorka, aktudlné dobihd jeji delsi po-

byt doma v roli hospodyné a matky, protoze

byli v ciziné kvili pracovnimu avazku jejtho
muze, synovi je deset let, velmi se jiZ chce sa-
ma zaiadit zpét do pracovniho procesu... fru-
strace z dlouhodobé pracovni stagnace - cho-

lesterol 7,2.

1. kiira: Egreson, Streson®, LiverDren®,
Achol® +1prava stravy ve smyslu navyse-
nivldkniny - tvrdd zelenina, komplexni sa-
charidy do jidelnicku.

2. kiara: CorDren®, Veron, Metabex®, Gri-
pin® SCOR. V mezicase slabsi covid, ale
metabolismus se tim rozhodil + bylo tfeba
vstoupit do kardiovaskuldrniho systému.

3. kura: jesté jednou zpét do jater - Hepar,
Herp®, Supraren, Autoimun® a zacind
kombinovat rychlou chizi a béh, kdykoliv
ji to program dovoli... SMS zpréva: , Diky,
mdm cholesterol 5,41

sazeni pfiméfené davky mize pomoci kom-
penzovat fyziologicky nedostatek. Nicméné
dlouhodobé uZivini kortikoidi ma na-
sledky na fungovani celého téla. Tady je
tieba velmi citlivy pfistup poradce k pro-
cesu detoxikace, protoZe se chodi po ten-
kém ledu.

Mezi hlavni opatfent, kterd jsem doporucila,

nez jsme se vydaly do hormondlniho systé-

mu, patiila tato:

« Upravastravy, suplementace - vitaminy B,
vitamin D, doplnéni ofechil, semen a tukd.

* Svételna hygiena - vice pobytu venku,
vecerni klid od modrého svétla, dieta od

Tip — stres a vybér vhodnych dotaz( EAM set

Biochemie — Hormone — Kortikoidy — Kortizol

OPN*— nadbytek / nedostaiek

Biochemie — Hormone — Hormony Hypotalamu — Kortikoliberin CRH

OPN*— imunodeficience - imunitni slabost

OPN* — premrsténd reakce imunitniho systému

OPN*— porucha cytokinové sité

OPN* — zvysend hladina zanétlivych medidtori

OPN* — alergie
OPN*— aufoalergie
OPN* — autoimunita

Kazuistika 3 — stres a imunita

Eliska - 30 let

Vritila se pred dvéma lety z delsiho pobytu

v zahranici, snazi se postavit na vlastni nohy,

kombinuje praci vuméleckém oboru s brigd-

dami, nechce se vzdat svych sni, situaci kom-

plikuje fakt, Ze v zahranici postoupila ocko-

vani na covid, po kterém se ji stdle opakuji

vir6zy s vysokymi teplotami.

1. kura: VelienDren®, Emoce®, Imun, Dei-
mun Aktiv® COR - prioritu dostala jed-
noznacné imunitni sada.

Eliska vykazovala typické symptomy nedo-

statecné hladiny kortizolu:

» Spatné sn4si stres, bud je uzkostnd, nebo
naopak velmi vybusna, casto se citi jako
obét.

* Rino m nizky tlak, neniji dobte, pomdha
si dvéma kdvami, naopak vecer nemize

Tip — stres a vybér vhodnych emocnich pripravku

Cesta v EAM setu: Anatomie systema — nervosum system — nervosum
autonomicum — plexus aorticus abdominalis

Kortizol a imunita

Normdlni hladina zajistuje dobrou regulaci
imunity, ale dlouhodobé zvysené davky imu-
nitu potlacuji. Nizka hladina se miiZe pro-
jevit alergii, autoimunitou, reaktivaci
chronické infekce - herpetické viry, bore-
lie. Nenazirejme na podéni kortizolu pouze
jako na potlacovani nemoci, pfi citlivém na-

usnout a potiebuje si dat sklenicku piva
nebo vina, aby se uklidnila a pfitlumila.

* Vi, Ze md problém se sacharidy, ve stresu
je vyhledavi, citi, Ze neni v poridku tré-
veni.

* Je stihlé postavy, nedait se ji pfibrat, ve
stresu ji hodné boli hlava, md no¢ni miry.

* Je dlouhodobé vegetaridnka a akcentem
na rostlinnou stravu.

* OPN = obecné priciny nemoci

informaci a méné prokrastinace - resp.
vétsi akénost.... Neddvd predevsim obdobi
zimy, protoZe ji extrémné chybi slunecni
svit a svétlo.

2. kira: Hypotal®, Supraren, Streson®,
Regular... diky nastolenym zméndm se
citila psychicky 1épe, zacala si vic vafit, po-
datilo se ji vratit k pravidelnému cviceni
jOgy.

3. kura: Bylo nutné se jesté jednou vratit
k imunité a predejit pfipadnym autoimu-
nitnim zméndm... odchylky jiz vykazovalo
sttevo - Epigen, Autoimun®, IK Mix,
Embrion®.

Kazuistika 4 -

autoimunita stitné zlazy

Ivan - 55 let, manaZer

Vedeni firmy v regionu stfedni a vychodni

Evropy, v minulosti jsme ladili kvili traveni

okruh jétra, slezina, metabolismus. Dostavil

se asi po péti letech, protoze aktudlni zjiSténi
od lékaia bylo: autoimunita Stitné 7lazy,
problémy se zZlu¢nikem, stres, nespavost.

1. kira: Autoimun®, Imun, ThyreoDren®,
Gripin® SCOR - autoimunita - proti Stit-
né zlize jsou disledkem kombinace -
chronick4 infekce EBV v jétrech, dlouho-
doby stres a nedostatecnost kortizolu ko-
rigovat imunitni reakce + negativni vliv
dvakrat prodélaného tézsiho covidu (pii-
pravkem Imun fe$im revitalizaci ostatnich
klicovych vstupi pro imunitu).

2. kara: navrat k EBV - LiverDren® stidat
po tydnu s piipravkem VelienDren®, spe-
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cidlky InfoDren® EBV, InfoDren® Imun-
Dren, Streson® (zaiadil si houby TCM -
v minulosti mu také pomohly - Reishi
a Coriolus).

3. kira: jesté jedno doladéni autoimunita -
Mediator!, Non-grata, Relaxon® a Imun,
teplé ndpoje po jidlech, hoiké byliny a ca-
je - to v praci zvladd + pokousi se o castéj-
$i prochazky venku, pofidili si pejska
avraci se k rekrea¢nimu béhu. Kontrola na
endokrinologii - vyrazné sniZeni auto-
protilatek, kontrola za ptl roku.

Steroidni hormony -
estrogeny

Hlavnim estrogenem je estradiol, zisobnimi
jsou estriol a estron. Steroidni hormony se
produkuji ve vajecnicich a v nadledvinich,

ze. Maji také metabolicky vliv - snizuji LDL
a zvySuji HDL-cholesterol (ochrana srdce
a cév), urychluji spalovani tuku a zvySuji je-
jich uklddani. ZvySuji sraZlivost krve, pod-
poruji zadrzovani vody a soli, vliv na Stitnou
zlazu, nadledviny.

Pti dlouhodobém stresu je pregnenolon
smétovan piednostné k produkei kortizolu
a neni ho dostatek k zajisténi spravného
mnoZzstvi pro pohlavni hormony. Chronicky
stres narusuje také libido a plodnost...

Estrogeny — nadbytek/nedostatek

Nadbytek

* Stimulacni efekt na vaginu, délohu a prsni
zlazy - riziko karcinomu.

* Ndrtst hmotnosti - boky, stehna, hyzdé
(hlavné v kombinaci s nedostatkem
progesteronu).

Hormony jsou signalni molekuly, které maji kouzelny
vliv na fungovani celého téla. i

prsech, tukové tkani... aneb hldska znimého
gynekologa -, kde je tuk, tam je estrogen*, de-
gradace probiha v jatrech - role pfiprav-
ku LiverDren® pfi stabilizaci hormonalni
rovnovahy! Vyvoj a rist rozmnoZovacich
organi, sekundarni pohlavni znaky, Zen-
ské tvary, ovulace, naraist sliznice.
Estrogeny maji vliv na svaly a vazivo - zvy-
Suji svalovou silu, silnéjsi syntéza kolage-
nu, tvorba a mineralizace Kosti, stav kii-

hypothalamus

* SniZeni ¢innosti Stitné zlazy.

» Uzkost a nervozita.

* Napéti a bolest v prsou, zesilend sliznice,
silné krviceni.

* Nadymani, zdcpy - sniZuje motilitu stfev,
potize se Zlu¢nikem.

Nedostatek
* Pfiznaky menopauzy - navaly, pocent, va-
gindlni suchost.

* Zimomiivost, nespavost, ztrta libida, ne-
pravidelny cyklus.

* Vliv na serotonin - ndlada, depresivita,
unava, nesoustredénost.

* Vypaddvani vlasu, zhorseni pleti, osteopo-
roza.

* ZvySovani télesné hmotnosti - obezita ty-
pujablko.

* Opakované infekce mocovych cest, vytoky.

Progesteron (gestageny)

Tento hormon produkuje Zluté télisko (sténa
folikulu po vyplaveni vajicka), placenta, nad-
ledviny (muzi varlata). Je dalezity pro pii-
pravu a udrZeni téhotenstvi, ovliviiuje zrani
a odlupovani sliznice (menstruace), pokud
nedojde k oplodnéni, jeho pokles spousti kr-
vaceni. Tlumi rast sliznice délohy a limituje
ztratu krve pii menstruaci. Stimuluje rist
a vyvoj mlécné 7ldzy, inhibuje laktaci pfi té-
hotenstvi. ZvySuje metabolismus, tlumi oto-
ky, protoZe ovliviiuje receptory v prsou a dé-
loze. Progesteron piisobi také na psychiku,
ndrust jeho hladiny vede k uzkostem, nespa-
vosti, neklidu, smutku a nédladovosti... M
ochranny vliv na myelin, neurony, pomaha
pfi neurodegeneraci.

Progesteron —

nadbytek/nedostatek

Nadbytek

* Vliv na nddory prsu (hlavné v kombinaci
s estrogenem).

* Néchylnost k diabetu, touha po sladkém.

Hypofyzarni zlazy — reqgulacni hormony

podvések mozkovy, adenohypofyza
neurohypofyza
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* ZvySeny apetit, zacpa.

* Vliv na chovini - nedostatek agresivity,
soutéZivosti.

e Vliv na imunitu - pokles imunity, hlavné
bunécné.

o Zvysené riziko problému s disnémi, klouby.

Nedostatek

* Atrofie, zvrdsnéni kiiZe, sniZeni elasticity
pokozky, navaly.

* PMS syndrom, zkriceny, nepravidelny
nebo vynechavajici cyklus, Spinéni.

* Riziko ¢asnych potrati, neplodnost.

e Zadriovédnivody v téle.

* Poskozeni myelinu.

* Akné.

* Plactivost, zmény ndlad, nespavost, boles-
ti hlavy.

* Zpomaleny metabolismus, pfibirani, prob-
lémy se Stitnou zldzou (hypofunkce).

Kazuistika 5 -

myom, silna menstruace

Katka - 38 let

Pfichdzi na doporuceni gynekolozky kviili

zjiSténému myomu v misté, kde se hiife ope-

ruje, tj. doporucuje ,bylinky*“. Katka je mdma
dvou déti, pracuje v ucetni firmé, vdana,

s muzem maji dobry vztah, 7idné extra stre-

sy neproziva, ale obcas ji pfekvapi silnd men-

struace.

1. kara: typicky pifipad estrogenové do-
minance a nedostatku progesteronu, zd-
kladni problém v jdtrech - emocni stres
a virové infekce, ale i v gynekologickych
orginech - LiverDren®, Streson®, Har-
mon, Regular - neumi vecer vypnout
a nechat ten svét byt, do palnoci sedi
u notebooku a snazi se stihnout véci, na
které pres den nebyl ¢as... Tim si vyrazné
narusuje pfirozenou tvorbu progesteronu.

2. kidra: menstruace probéhla v porddku,
bez zadrzovani vody, bolesti - pokracuje-
me detoxikaci pohlavnich organi - Gyno-

blanity

L.

Byliny a doplriky stravy,

vhodné k problematice hormonu

* Fytoestrogeny - prirodni, v téle se chovaji a piisobi jako estrogeny
* Isoflavonoidy - soja, cizrna, chmel, jetel, jefb ptaci, kozinec

» Kumestany - jetel, sojové klicky

* Silbeny - predevsim resveratol - ervené vino, pistdcie, arasidy

* Lignany - len, sezam, celozrnné obiloviny

Byliny - univerzalni, podptirné

.....

* Kopriva - Cisti krev, regeneruje sliznice
* LichofefiSnice - antimikrobidlni ucinek

* Meduka - protizanétlivy ucinek, na uzkost, lepsi spinek

¢ Preslicka - klimakterium, kiemik, vlasy

Byliny - nejznaméjsi na podporu estrogenii

* kontryhel

* rebricek
* meésicek

Byliny - zvySeni hladiny progesteronu

¢ drnek obecny - plod - reguluje silnou menstruaci, pouZiva se pfi myomech
 smldinec chlupaty (Divoky Jam/Wild Yam) - oddenek - oba dopliiovat

od ovulace po menstruaci

Byliny na sniZeni hladiny testosteronu

* méita peprna

* dalsi vhodné - brukvovitd zelenina: zeli, kapusta, kvétik, brokolice - nebo z nich
pfipravené extrakty jako Indol-3-karbinol (I3C), macca, vitaminy skupiny B, zinek,

hor¢ik, Zelezo.

Dren®, HPV, Fluorex, MiHerb - suple-
mentace vitaminu D, diskuse o dalsich by-
linnych ptipravcich, odrazovéni od dalsi-
ho navySovini fytoestrogent - viz dile.
3. kara: Hypotal®, specidlka InfoDren®
Antikoncepce, Emoce®, UrinoDren®...
kromé nasich pripravki aplikovala jesté
bylinu drmek obecny - plod... Na kontrole
za $est mésicti dopadla vyborné, myom se
vyrazné zmensil... véfi, Ze se uZ jen do-
konci zapocaty proces a bude v pofddku.

Kazuistika 6 — klimakterium

Eva - 53 let

Pocinajici klimakterium, vynechdvani men-

struace, ob¢asné ndvaly, unava, psychickd

rozladénost, i pres pohybové programy ukld-

da vice tuku v oblasti bricha, celkové se neci-

ti ve své kiizi, do hormondlni substituc¢ni te-

rapie jit nechce, ob¢as ma vyssi krevni tlak.

1. kira: Kromé propadu pohlavnich hor-
mont je i vys$si hladina kortizolu - roz-
hodné je prostor pro zpomaleni Zivotniho

tempa - VelienDren®, Regular, Rela-
xon®, Vegeton®.

2. kira: Ndvaly se vyrazné zlepsily, dob-
fe spi - regenerace - UrinoDren®, Hypo-
tal®, Emoce®, Activ-Col® - snaii se o re-
zim bez kavy a dalSich ,horkych potravin®,
vice védomé zaméfeni na stravovani s ak-
tem ,sebeldsky“ a vnimdni, co mi prospi-
vda co Skodi. Zde vidim dlouhodobé velmi
funkéni kombinaci - Emoce® + Hypotal®.

3. kira: Supraren, CorDren®, Veron, Gri-
pin® SCOR - v kardiovaskuldrnim systé-
mu bylo slabé misto, v endotelu cév zitéz
po covidu...

Vyhledové budeme jesté urcité pracovat jak

s piipravkem Regular, tak Vegeton®, pii-
padné Hypotal®. Subjektivné se citi velmi
dobte, zlepsila se pigmen-
tace kiZe, navaly nejsou,
krevni tlak stabilizovan,
mnohem lépe spi.

Ing. Radka Krejcovd
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GLOSA VLADIMIRA JELINKA

FruStraceg

yyhy@ave gho
gen®

QI\I-@

Také jste se nékdy v zivoté
dostali do néjaké prekérni
situace, ktera vam vylozené
branila v dosazeni vasich cilu,
rozbourala snad viechno,

o ¢em jste drive snili,

nebo znemozZnila naplnéni
vasich citovych

potreb?

sadim se, Ze pokud se pravdivé za-
\/myslime nad svym Zivotem a nebu-

deme si nic nalhdvat, tak zjistime, Ze
kazdému z nds se néco takového prihodilo
jiz mnohokrit. A to ve vétsim ¢i mensim roz-
sahu. Pfiznavim se oteviené a pravdivé, ze
mné se to stalo jiZ vicekrat, takZe jsem v dis-
cipliné piekondvani vnitfnich i vnéjsich fru-
straci jiz znacné trénovany. ©
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Nevinné ve viné

Na zacdtku z4afi jsme méli s partou mych mi-
lych kamarddd moznost na tyden navstivit
svétozndmd vinafstvi ve Francii ve vinaf-
ské oblasti blizko Bordeaux. V misté jednoho
z téchto vinarstvi jsme bydleli* a odtud jsme
vyjizdéli na navstévy a ochutnavky cervenych
vin do okolnich vinafstvi zvu¢nych jmen.

Av$ak dnesni glosa nebude o ving, ale o na-
hlédnuti do minipfibéhu vlastnika jednoho
vinarstvi, kde jsme byli ubytovani. Posledni
vecer pfed nasim odletem jsme s nim a mym
kamarddem popili vino a vzdjemné jsme se
trochu citové otevieli. Byl to zajimavy mo-
ment. On ndm svéril, co ho trdpi a co v sobé
nosi za kiivdy...

Majitel vinafstvi, budu mu fikat John, ale
neni to jeho pravé jméno, neni Francouz.* Ve
své dusi je rebel. Podafilo se mu v Zivoté né-
co unikdtniho a ve VIP vinatské oblasti néco
pro cizince nepfedstavitelného. Tedy vklinit
se mezi francouzské vinaie, koupit zde (jinak
nepredstavitelné drahé) pozemky s vinicemi
a zachrdnit tak jedno zchdtralé vinaf'stvi po

ptivodnich francouzskych majitelich. Johnovi
je skoro 70 let.

Své vinaistvi budoval zhruba patnact let. Je-
ho smila vSak spocivala v tom, Ze jeho Zena
se beznadéjné zamilovala do jiného muze
(protoze John hodné pracoval), pozidala
o rozvod a chtéla po ném samoziejmé polo-
vinu spole¢ného majetku, kterym byly v prv-
ni fadé nemovitosti spojené s vinatstvim -
vinice a vinafstvi samotné. Pozadovala po
ném 16 miliond EUR (400 miliont ¢eskych
korun). Prdvo je pravo, a tak Johnovi nezby-
lo nic jiného nez s velkou hotkosti prodat vét-
Sinovy podil (80 %) svého vinafstvi, které
s va$ni a usilim mnoho a mnoho let budoval.
To aby mohl vyplatit svoji byvalou Zenu a po-
kracovat ddl v podnikdni. Své byvalé Zené ne-
miiZe prijit najméno. Pfisel o to, co jako sviij
sen dlouhodobé budoval. Tuto kiivdu dost
odnesl také zdravotné, nebudu konkrétni.
A jak to obvykle byvd, tak jeho byvald Zena,
jeji pravnici a novy partner bez néjakého po-
citu studu a sebereflexe vyzadovali to, co
mohli vzhledem k evropskému pravnimu f4-
du pomérné snadno vysoudit.

* Jména a podrobnosti o vinarstvi vynechdvdam kviili prilis osobnim detailiim pribéhu.



John, a¢ na dusi znacné posramoceny, se
v§ak nevzdal. Jeho dalsi vizi a snem je vybu-
dovat jesté jedno mensi vinafstvi v Bor-
deaux stylu, a to v Kalifornii v USA. I ve véku
70 let. MoZnd by se do toho projektu nepus-
til, kdyby se mu nestalo to, co se mu stalo...

Obdivuji lidi, ktef{ své frustrace dokdzou
postupné pfekonat, a az prvotni emoce ales-
pon trochu pieboli a zmirni se, pusti se do
dals kreativni cinnosti. Jsou pak ale podle
mého ndzoru natrvalo zcela ,vyléceni® ze
své duvérivosti, uz prosté védi, Ze se mno-
hym lidem ned4 véfit. Daji si pak velky po-
zor na nové majetkové vztahy, aby se jim ne-
stalo néco podobného jako kdysi...

Gabriela Soukalova

Aby byla dnesni glosa bulletinu genderové vy-
vazend, dovolim si zminit druhy piibéh, a to
piibéh ceské veletspésné biatlonistky, krds-
né, schopné a charismatické Zeny - Gabriely
Soukalové. Zde mohu byt velmi osobni, pro-
toZe jeji problematické manZelstvi s badmin-
tonistou a olympionikem Petrem Koukalem
bylo velice detailné probirané ve filmu z roku
2023 - Gabriela Soukalovd: Pravda se pordd
vyplati. Doporucuji ke zhlédnuti, jak veliké
kiivdy musela Gabriela ve svém Zivoté po

St

ukonceni zdvodni kariéry sniSet. O detailech
tedy nebudu hovofit, jen prozradim, Ze ji zce-
la zfejmé a beze Spetky studu ¢i pocitu viny (¢i
jiné sebereflexe) vyuzil jeji vypocitavy partner,
Petr Koukal, jinak badmintonista a také ucast-
nik olympijskych her.

Osobné mdm kamarady mezi byvalymi re-
prezentanty v bézeckém lyZovini, tak mdm
na zdkladé jejich vypravéni opravnény di-
vod vétit tomu, Ze zfilmovany piibéh Gab-
riely Soukalové neni nijak programové pii-
krasleny ani se pfili§ nepfikldni na jeji stra-

Viisadba rizi na zacdtku rddkai na vinici md ve Francii dlouhou tradici. Riize doddvaji
vinici na krdse, ovsem jejich vyznam je také prakticky. RiiZe jsou totiz velmi
choulostivé, co se tjce chorob - mikroorganismii a toxind, které mohou napadnout
také vinnou révu. Pokud tedy zacne byt s rizi na zacdtku iadku néco v neporddku,

Je vinaf vcas upozornén a miize udélat nezbytnd opatieni na ochranu vinice.

nu. Jednd se tedy o jeji skutecny a pravdivy
piibéh.

Frustrace mohou mit fadu
pricin

Pficiny frustraci mohou byt nejriznéjsi. Stej-
né tak rizné mohou byt zpusoby jejich pre-
kondvani.

Frustrovani miZeme byt, kdyZ se objevi ne-
nadidlé a necekané prekdzky, které zpocitku
muzeme ovlivnit jen velmi tézko. To v nds vy-
vold vztek...

Témito prekdZkami mohou byt napii-
klad:
e ztrdta zaméstnani,
* vylouceni (nékdy az vyStvani) ze z4jmové
skupiny lidi nebo podnikatelského sesku-
peni,
vztahové problémy tfeba na irovni nevér,
které obvykle vyusti v podobné situace, ja-
ko prozivd John nebo prozivala Gabriela,
a to zvlasté tehdy, pokud je soucdsti man-
zelstvi nezanedbatelny majetek, ktery vSak
vznikl nepochybné predevsim diky umu
a pracovitosti jednoho z partnert,
necekané financni problémy, které clovék
nemohl ocekavat (napiiklad mnohé pod-
nikatelské krachy ¢i ztrdta zaméstnani
v dobé covidu),
zdravotni problémy a omezeni, které jiz
neumoziiuji Zit Zivot takovy, na jaky jsme
byli dosud zvykli,
» mnohé dalsi mizZete doplnit sami na za-
kladé své Zivotni zkuSenosti...

Frustrovani miZeme byt také z toho du-

vodu, Ze ¢elime vnitinim prekdZkam.

Témi mohou byt napriklad:

* precenéni vlastnich sil a schopnosti,

* nedostatek jasné vize, kterou chceme v 7i-
voté naplnit; mnozi lidé v tom piipadé uveé-
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i urcitym podle mého ndzoru nezdravym
ideologiim ¢i hnutim mnohdy s ndboZen-
skym nebo patologickym esoterickym pod-
textem,

* vlastni nezvlidnuté emoce zejména v po-
dobé strachli, nadmérnych starosti a smut-
kt; tim vak vycet moznych frustrujicich
emocnich stavii nekonci,

* nedostatek ¢asu na realizaci plinovanych
projektt - nezdravy ,¢asovy optimismus*,

* nedostatek zdravé asertivity,

e adalsi..

Frustrace obvykle zdkonité pfinSeji na-
Stvani a agresi - vnitini pnuti z nové vzniklé
a obvykle viibec necekané, a tedy nepldno-
vané situace. Nové situace tak casto prijdou
jako blesk z ¢istého nebe. A my je nemiZzeme
hned ovlivnit, miZeme je jen pfijmout.

Zalezi vsak na tom, jak vnitfni pnuti a vztek
budeme zvlddat. Agrese totiz muZe podnitit
a nabudit nase tvofivé sily, nebo se naopak
muze pievritit do destruktivniho feSeni
vzniklé situace.

Borivé feseni situace miiZe vyustit na-
priklad v takovéto (podle mého nazoru
nezdravé) Zivotni postoje:

o At uz se zhrouti ten prohnily a zkazeny
svét a vSechno zacne vznikat od zacdl-
ku.“ Tedy jako tomu bylo v historii po
velkych prevratech, revolucich, obsazeni
jednoho stitu druhym, znarodnénim, pri-
vatizaci a mnoha dal$imi udalostmi...

e Raznymi ,prokletimi“ a pfanim zlého li-

dem, ktef{ clovéku ublizili. Tedy snaZit se

,ZNiCit* ¢i vytlacit ty, co ndm ublizili. Toto

se mi vSak soudi velmi obtiZné, protoze

nékdy muze byt takové chovini podle mé-
ho ndzoru dokonce spravné, tieba v podo-
bé spravedlivé vilky, pfi které jeden stdt
napadne druhy. Jindy vSak takové pom-
stychtivé chovani mize byt a je velmi pa-
tologické. Za vechny uvedu tfeba stile
zivy piiklad stfelce na filozofické fakulté

UK v Praze v prosinci roku 2023. Ale na-

jdeme také celou fadu jinych ptipadi, kte-

ré nejsou zdaleka tak vyhranéné, jako byl
tento désivy pripad.

Poskozeni ndhradni obéti. Situace, kdy

agrese neni sméfovana k pivodci frustra-

ce, ale k zastupnému clovéku. Tedy obvyk-
le k tomu ¢lovéku, na kterém se nékdy az
se Skodolibosti provadéné ciny agrese a ne-
ndvisti provadéji daleko sndze nez na

(z nejraznéjsich divodi) silnéjsim pivod-

ci frustrace. Pocit vitézstvi ,nad nékym“

apatologické sebeuspokojeni frustrované-
ho vsak pfindseji obvykle ten samy.

* Tim vSak vycet zdaleka nekonci...
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Jak se osvobodit
od svych frustraci?

Existuji dva zpusoby, jak se zbavit pociti
frustrace. Jeden zptisob je horsi a tedy ne-
spravny (i kdyz se to témto ,nové zahdcko-
vanym* frustrovanym jedinctim jen tézko vy-
svétluje), druhy zpisob je o mnoho lepsi
atedy spravny.

Nespravna feseni frustrace tedy mohou

byt nasledujici:

» Clovek si najde podobné zajmové skupiny,
které jsou stejné frustrované a ,jedou* si
na vlné vlastnich (a podivnych) narativi.
spolecnych ,hodnot* urcitou socidlni, ezo-
terickou, politickou, zdjmovou nebo nabo-
zZenskou skupinou.

« Clovék spadne do néjaké zavislosti. Tou
miiZe byt alkoholismus, gamblerstvi ¢i uZi-

e

TS

48

vani drog, ale také mnohé dalsi zdvislosti,
kterymi se obecné zabyvd adiktologie. Nut-
nou podminkou pro zbaveni se zavislosti
je ziskani zdravého a skutecného sebeveé-
domi (Self - nikoli Ega).

* Propadnuti do deprese nebo tzkosti.

* Nahly bezmyslenkovy uték z prostredi, kte-
ré frustraci zpiisobuje, a zbofeni viech std-
vajicich socidlnich kontakti a citovych va-
zeb.

* Mnohé jiné dalsi...

Spravnymi postoji pfi feSeni frustraci

muZe byt nasledujici:

* Relaxacni techniky. Ty osobné povazuji za
uplny zdklad. Témi mize byt cviceni taj-¢i
¢i chi-gongu nebo jogy. Nebo se jimi mohou
stat jiné relaxacni techniky. To se lehce fek-
ne a daleko hufe zrealizuje, mize nékdo
namitnout, protoZe prosté hlava zabyvaji-
cise kiivdou neustdle ,jede a jede®... AvSak

vino ziskalo co nejvice aromatu z cerstvého dubového dieva. Staré se proddvaji dal
napfriklad pro zrdni destilatii jako je koriak ¢i whisky za zlomek jejich privodni ceny.
Za ticelem rozmanitosti chuti nakupuji nejvyznamnéjsi vinarstvi rizné dubové sudy

az od deseli firem z celé Francie.
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tieba takové dlouhé prochdzky sviznou
chizi, kdy se touldte po krajiné a prichazi-
te na nové myslenky, jsou nejen krasné, ale
také relaxacni.

Uvédoméni si svych emoci a nalezeni vlast-
nich metod a pfistupd, jak s nimi smys-
luplné pracovat.

Nalezeni skute¢nych pravdivych pfi-
¢in a kotfenu frustraci. Jediné tehdy
budete schopni hledat nové feseni nebo
strategii, kterd ddvd smysl a skutecné po
néjakém case dokaze z frustrace osvobodit
¢i alespon ¢dstecné uvolnit.

Mluvte o svych pocitech s lidmi, ktei{ jsou
vam napomocni, a pfitom neznaji druhou
stranu, ktera se stala pficinou vasi frustra-
ce. Mohou vdm pomoci nastavit zrcadlo
nebo vis navést na néjaké smysluplné re-
Seni.

Neutrdlnim (nékdy jen docasnym) feSenim
frustrace miize byt vyhybavé chovani. Vyhy-
bite se situacim a lidem, ktefi vim ubliZili,
nebo vim s nimi neni dobfe. Pfitom oni to
samé také klidné mohou tvrdit o vis a nemaji
pocit, Ze by vam ublizili. Tfeba mohou mit
davno vstipené narativy, pro¢ druhému clo-
véku (nebo vam) to ¢i ono ,museli“ udélat (ji-
nak to neslo). Lepsi, nez ocekavat dokazovi-
ni objektivni pravdy, je se témto vztahim
a kontaktim vyhnout. Pro tfeti osoby, které
obé strany znaji, miZe byt nepiijemné pohy-
bovat se mezi takto napjatymi vztahy. Zucast-
néni casto vyslechnou obé strany, a pfitom
se od kazdé protichtidné strany ocekavi, Ze
clovéka stojiciho nékde uprostied ziskd pro
svoji ,pravdu®.

vz v

Na vyhybani se lidem, ktefi clovéku ublizi-
li, strhavaji pozornost hlavné na sebe, to zna-
mend, Ze nedaji druhému prostor k sebevy-
jadfeni ¢i vam s nimi prosté neni z néjakého
divodu dobfe, nevidim nic $patného. Ne
vzdy je vSak mozné se takovym kontaktim
vyhnout.

a tak ddle (viz privodce Joalis - Nodegen®:
Rddce pri zranéni duse.) VyuZzivani celého
programu Nodegen® zabere tak rok a pil,
ale takovd prvni oprava a zaslepeni velkych
Sramu na dusi stoji rozhodné za to.

Je dulezité si uvédomit, Ze proZivat ur-
¢itou miru frustrace je v Zivoté zcela
normalni. Pokud se vSak frustrace stane
dlouhodobou a zacne vyrazné ovliviiovat vas
kazdodenni Zivot, nastal ¢as vyzkouset né-
ktery z vySe uvedenych ndvoda. Nebo vyhle-
dat odbornou pomoc, pokud mite pocit, Ze
na situaci sami nestacite a nechcete upad-
nout do néjakého podivného feSeni vaseho
problému.

Ale abych se vritil jesté k vinafi Johnovi
zivodu glosy:

John ndm na zdvérecném vecirku mimo ji-
né také svéfil, Ze ho cely Zivot trapi jeho Spat-
ny vztah s otcem. Tedy spiSe nemél s otcem
vztah 74dny, a pfitom po ném tak touZil...

John, jak se ukazalo, je také vyborny rocker,
zpévik, kytarista, skladatel a textat. Svou hoi-
kost ze vztahu s otcem tak podle svych slov
vlozil do pisné, kterou sdm sloZil a otextoval.

Asi v jednu hodinu rdno odesel John do
sousedniho pokoje a pustil nahlas rockovou
baladu. Zacal k ni vyborné zpivat, jd jsem se
postavil a zacal jsem s nim jakoby hrdt na

Frustrace obvykle zakonité pfinaseji nastvani
a agresi — vnitfni pnuti z nové vzniklé a zcela

necekané situace.

Vidy je lepsi vyhleddvat nové socidlni kon-
takty - nové lidi, se kterymi je vim jenom
dobfe a citite vzdjemny respekt. A navic jste
posileni pfedchozi zkusenosti, kterd pfines-
la zklaman{ a nadech prohry.

Spravnym postojem muZe byt také roz-
hodnout se obecné pro detoxikaci Joalis a ze-
jména pro unikatni program za pouziti pii-
pravku Joalis Nodegen® a jeho podkapitol.
Optimdlné vedend detoxikace muize clovéka
zdsadni mérou proménit a vnitiné uzdravit.

Piiciny frustraci totiZ mohou pramenit a ta-
ké casto prameni v détstvi. A v pozdéjSim véku
se stava, Ze nékteri lidé s talentem odezirat
emoce a s drzosti narusitele osobniho prosto-
ru se prosté dokdzou mistrovsky naladit, na-
vézt se a vyuZit emociondlni slabiny obéti. Ta
ale obvykle pochdzi piivodné z daleko diivéj-
$i doby nebo muize dokonce pochdzet jesté
z davné historie, jako soucdst rodové karmy.

Resenim je tedy zacelit si své emocionalni
Sramy u7 i z prenatdlniho obdobi, pribéhu
porodu, prvnich okamzikd prichodu na svét

kontrabas a hlasem basovat. Byla to trochu
show, méli jsme hodné vypito..., ale z néja-
kého diivodu mi pii té skladbé béhal mrdz po
zddech. Melodie byla chytlavd, ale zcela ori-
gindlni. Vlastné jsem pochopil, Ze je to TA ba-
lada, kterou sloZil pro sviij pocit nenaplné-
ného vztahu s otcem. Takovy jeho osobni
Nodegen®, ktery si napsal sim pro sebe.
V textu i hudbé pisné ukrytd hotkost, zal,
vzdor, vztek, odsouzeni, ale i ldska a nadéje.
Skladbu si se mnou zazpival, protoZe ho to
pravé napadlo a chtél to...

Pieji Ti, Johne, at mas dostatek zdravi a si-
ly na to, abys jesté jako schopny ¢lovék a sil-
nd osobnost dokdzal uskutecnit a bez preka-
Zek naplnit svij dalsi sen. At mds v Zivoté
jesté dostatek casu na to, aby se ti povedlo vy-
budovat dalsi nové vinaistvi
ala francouzskd vinarskd ob-
last Bordeaux na jiném misté
na svété - vamerické Kalifor-
i, é

Ing. Viadimir Jelinek
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BAMBI KLUB

Ty |si ale

NEPOoSs|usn

Kolikrat jste za svUj zivot
slySeli, Ze musite byt
hodni, chovat se slusné

a nedélat ostudu?

Ja docela casto.

A to jsem svou optikou
rozhodné nebyla zlobiva,
jen prosté trochu divoka.
Kde se vlibec bere touha
rodi¢d napresovat

sva ditka do boxu
(idealné identickych),
kdyz je kazdy

z nich jina osobnost?

A opravdu je cilem mit
poslusné déti, které
poslouchaji jen kvali
strachu? Nebo je
vhodnéjsi ukazat

jim urcité hranice tak,
aby pochopily, proc

jsOu pro neé spravné

a vhodné?
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elmi casto se také zaménuje tempera-
\/ment za neposlusnost. Mali intelek-

tudlové sedici celé dny sporddané u své-
ho stolku s mikroskopem pochopitelné pi-
sobi jako hodnéjsi déti nezZ mali raubifi vy-
kukujici z korun stromi. Rozhodné to vSak
neznamend, 7Ze temperamentni déti vice zlo-
bi - zejména v puberté se vétsinou ukdze...

Kratké voditko?

Zcela souhlasim a souznim s faktem, Ze déti
potiebuji mit své hranice. Je to praktické ne-
jen pro nds rodice, ale zejména pro né sa-
motné. Na absolutni svobodu nejen Ze nejsou
pfipravené, ale také pro né zkrdtka neni
vhodnd. Tento prostor je nezbytny pro uceni
ditéte, pro vedeni k samostatnosti a také uce-
ni spoluprici. Na druhou stranu - proc si nék-
do mysli, Ze ono povéstné  kritké voditko*
z déti vybuduje poslusné a schopné, samo-
statné bytosti? Z takto ,hodnych* ditek jsou
pak mnohdy nejvétsi grazlici, jakmile se jed-
nou voditko trochu uvolni. Ostatné - zkuste
vodit na kratkém voditku psa a pak se podi-
vejte, co se stane, kdyz ho jednou pustite...
S détmi to funguje obdobné.

Absolutni volnost

Druhym extrémem jsou déti, které maji
absolutni volnost. Rekla bych, e pravé diky

této skupiné déti vznikaji podniky urcené vy-
hradné dospélym, restaurace, kam maji déti
zakdzan vstup a hotely, kde je podminkou vék
od 16 let... Absolutni nevychova se miiZe zdat
free a plné respektuje jakakoliv piani ditéte,
ale skutecné nevede ani ke Stésti déti, natoz
pak dospélych. Déti své hranice pottebuiji, do-
ddvaji jim pocit bezpeci. PInd volnost je miize
naopak frustrovat a fakt, Ze vzdy vse jede pod-
le jejich osnov a pidni jakbysmet... KdyZ mite
vSe zcela bez zdsluh, tak si toho prosté nevazi-
te tolik, jako kdyZ pro dosazeni cilti musite pii-
lozit ruku k dilu. Osobné jsem zaZila v restau-
raci asi Ctyfletou holcicku, kterd lezla po stole
a ujidala jinym hostim z talift. Maminka se
jen smdla a fikala, 7e to ona takhle dél...

Empatie na prvnim misté

Néco jako dokonaly rodic asi neexistuje. Co po-
vazuji za velmi dileZité je empatie. Respekto-
vat dité, umét se podivat na svét i problém
jeho o¢ima a byt mu citlivym privodcem na
jeho cesté poznavini a dospivani. To, co se
ndm muze zdit jako banalita v podobé roz-
bitého auticka ¢i nepovedeného obrizku,
muze byt pro dité velkym problémem. Pokud
v takové situaci misto pochopeni zvySujeme
hlas, je to pro dité nanejvys frustrujici... Na-
opak takové obejmuti a navrh spolecné ni-
pravy situace je spravnym voditkem k feseni
i vétsich problémi pozdéji v Zivoté.
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Nas tip:

Piipravek Joalis Relaxon®, obsahujici medurku lékatskou, kterd prispiva k pozitivni ndladé, relaxaci a spanku.
Pouzijte ve vypjatych situacich vy i vaSe déti. Pfipadné lze vyuzit Psychoharmoni - set tyf pfirodnich sirupt pro
détiidospélé s bylinkami, vhodny pro detoxikaci nervového systému a emocnich center mozku.

Priklad je nejvic

Vidy mé fascinovali takovi ti rodice kazatelé
Jteoretici®, ktefi si mysleli, Ze mnoha slovy,
ale mdlo ¢iny néco spasi a svétu daji skvélé-
ho, vycepovaného jedince, ktery bude vSe
védét nejlépe... Ono vybizet malé dité ke kon-
zumaci zeleniny, kdyZ sami drZite v ruce pa-
rek, opravdu moc nefunguje. Nejvice se déti
uci okoukdvanim - dokud jsou malé, jsou to
trochu odlitky rodict a jejich Zivotniho stylu.
Pokud chcete, aby jim néco bylo opravdu
blizké a pfirozené, prosté to délejte taky.
Chcete mit dité, které ma rado ptirodu? Bud-
te v ni co nejvice. Chcete, aby dité zdravé jed-
lo? Jezte tak sami. A tak bychom mohli po-
kracovat. Komunikace je velmi dilezitd, ale
slova zkritka nestaci - jdéte sami piikladem,
déti se od nds uci prevdzné ndpodobou, ne
zdplavou pokynii a mouder.

Bit ¢i nebit?

Tato upravend Hamletovskd otdzka se sklo-
fiuje ¢im dl ¢astéji. Osobné si myslim, Ze ,vy-
hravat nad ditétem jen z pozice moci a sily
neni nejStastnéjsi. Chceme, aby se nds déti
badly? Aby poslouchaly jen proto, Ze nechtéji
zazit bolestivy trest? Nebo je chceme vést tak,
aby chdpaly, proc urcité véci neni dobré dé-
lat, aby si (samoziejmé podle svého véku)
uvédomovaly ndsledky svych ¢inii? V tomto
mdm jasno, ale samoziejmé mdm také na

konté pdr excesti, na které nejsem pysnd. Do-
konaly rodic zkritka neexistuje.

Vzdyt bude rozmazleny

Také jste tuto vétu mnohokrit slySeli v sou-
vislosti s vasimi détmi? At uz §lo o delsi dobu
kojeni, uspdvéni se ¢tenim pohddek, noSeni
déti nebo dokonce pravidelny mazlici ritudl.
Kazdé dité m4 jiné potieby; zatimco nékteré
je kontaktni a bez doteki trpi, jiné zase tule-
ni tolik nevyhleddva. Postupuijte podle svych

vlastnich pocitii a potieb vaSeho ditéte. Ni-
kdo ho neznd lépe neZ vy. A Ze s vami obcas
spi v posteli? No a co? Jen ho do ni pozvéte,
jednou budete na tyto povidaci a tulivé chvil-
ky s liskou vzpominat.

Chybovat je lidské

Nikdo z rodi¢ nem4 na vychovu patent, ale
je par véci, kterych stoji za to se vyvarovat.
Vzpomeiite si, co jste neméli radi na vychové
vasich rodict a pro¢ vim to vadilo.

Mezi Casté chyby ve vychové bych zaradila nasledujici

zalezitosti:

* Absolutni volnost a absence jakychkoliv mantinelu - jak je jiz uvedeno vyse,
toto nesvédciani détem, natozZpak rodicim. Dité je novy partdk do rodiny, nikoliv dik-
tator, kterému se ma podridit chod celé domdcnosti...

*Pirehnana prisnost, ,buzerace“ - opak prvniho bodu, kdy se ditéti neustdle a in-
tenzivné snazime opakovat, co nesmi (a Ze toho nékdy je!). Prilis , kratkeé voditko“ a vy-
cepované dité uz jsme také probirali vyse. PrehrSel pokynu a piikazii je pro dité otrav-
nd, a to m4 pak navic v pozdéjsim véku tendenci lhdt, aby se vyhnulo dalSimu kdzani...

*Vize, Ze jediny spravny nazor ma rodic - takové to povéstné: ,Proc? Protoze jsem
to prosté fekla“! Chybéjici komunikace, domnénka, Ze rozhodnuti rodice je zdkonem
a dité nema prostor pro to se vyjadrit, predstavit rodici sviij uhel pohledu...

+ Uplatky za splnéni ukolu - tyto vydéracské metody dité nauci za vse néco ocekd-
vat, misto toho, aby pochopilo, Ze to déld z urcitého i pro néj prospésného divodu. Po-
moz mi s uklidem, abychom to tu méli hezké.... Ne abys za to néco dostal...

*Biti a lhani détem - o fyzickych trestech uz jsem se zminila vyse, lhani také nepo-
vazuji za vhodnou cestu. Chtit z ditéte vychovat samostatného a cestného jedince for-
mou lhani za mé prosté neni idedlni cesta...

*Ignorovani emoci déti - ano, nékdy to je ndrocné, ale vézte, Ze Zadné dité se tu na
zemi neobjevilo, aby nim ,nicilo“ Zivot a jen tak ze srandy nds tyranizovalo. Pokud pre-
hnané emocné reaguje, asi se opravdu néco déje a na nds je to rozklicovat a pomoci
mu. Spojeni , Prestan fvit nebo té sefezu, abys méla proc* (ano, ano, také jsem tuto su-
per nabidku slychdvala) neni feseni.

* Chybéjici sebereflexe - kazdy nékdy chybuje. Myslim si, Ze je ale vhodné se malému
ditéti za své preSlapy omluvit a vysvétlit jim, Ze toho mame momentdlné moc, a tak

reagujeme podrazdéné. Priznat ditéti chybu a omluvit se mu neni slabost, ale naopak

fér jedndni.

Nasim hlavnim tdkolem je nenechat ne-
vhodnou vychovou a ptikladem zhasnout
svétylka zvédavosti a nadSent, se kterymi dé-
ti na svét prichazeji. Je to nékdy v zdplavé na-
Sich vlastnich povinnosti a vy-
zev ndrocné, ale kdyz se nim
to podafi, je to ta nejkrasnéj-
$i odména. é

Linda Maletinskd
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KALENDARIUM
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JOALIS AKADEMIE - vzdélavaci kurzy

Pfednasky v Praze

datum cas nazev akce lektor misto konani cena
12.11.2024 9.30-15.30 S2 Vladka Malova Praha 1.000 K¢
13.11.2024 9.30-15.30 Z2 Ing. Radka Krejcova Praha 1.000 K¢
26.11.2024 9.30-15.30 S4 Mgr. Marie Vilankova Praha 1.000 K¢
27.11.2024 9.30-15.30 Z3 Ing. Radka Krejcova Praha 1.000 K¢
4.12.2024 16.00-19.00 Zkouska 1. stupné on-line 0 K¢
9.12.2024 9.30-15.30 S3 Vladka Malova Praha 1.000 K¢
11.12.2024 9.30-15.30 S1 Ing. Radka Krej¢ova Praha 1.000 K¢
7.1.2025 10.00-12.00 Zkouska 2. stupné Praha 350 K¢
7.1.2025 14.00-16.00 Zkouska 2. stupné Praha 350 K¢
8.1.2025 9.30-15.30 S2 Ing. Radka Krej¢ova Praha 1.000 K¢
21.1.2025 9.30-15.30 Z1 Vladka Malova Praha 1.000 K¢
Informace a pfihlasky: ECC, s. r. 0., Na Vyhledech 1234/8, Praha 10, tel.: 739 639 134, e-mail: eccpraha@joalis.cz.
Pfednasky v Brné
datum cas nazev akce lektor misto konani cena
6.11.2024 9.00-15.30 S2 Pavel Jakes Prstice u Brna  1.000 K¢
20. 11.2024 9.00-15.30 S3 Pavel Jakes Prstice u Brna  1.000 K¢
27.11.2024 10.00-15.45 sS4 Magr. Marie Vilankova Brno 1.000 K¢
13.12.2024 10.00-12.00 Zkouska 2. stupné Brno 350 K¢
13.12. 2024 14.00-16.00 Zkouska 2. stupné Brno 350 K¢
22.1.2025 9.00-15.30 Z1 Mgr. Antonin Kunicky Brno 1.000 K¢
5.2.2025 9.00-15.30 Z2 Mgr. Antonin Kunicky Brno 1.000 K¢
19.2.2025 9.00-15.30 Z3 Mgr. Antonin Kunicky Brno 1.000 K¢
Informace a pfihlasky: Body Centrum, Vodni 16, Brno 2, tel.: 545 241 303, e-mail: obchod@bodycentrum.cz.
Pfednasky v Olomouci
datum cas nazev akce lektor misto konani cena
4.1.2025 13.00-19.00 Z1 Eva Dvorakova Olomouc 1.000 K¢
25.1.2025 13.00-19.00 Z2 Eva Dvorakova Olomouc 1.000 K¢
8.2.2025 13.00-19.00 Z3 Eva Dvorakova Olomouc 1.000 K¢
24.2.2025 16.00-19.00 Zkouska 1. stupné on-line 0 K¢
8.3.2025 13.00-19.00 S1 Eva Dvorakova Olomouc 1.000 K¢
Informace a pfihlasky: ECC, s. r. 0., Na Vyhledech 1234/8, Praha 10, tel.: 739 639 134, e-mail: eccpraha@joalis.cz.
Pfednasky v Ostravé
datum cas nézev akce lektor misto konani cena
7.11.2024 9.30-15.30 S1 Michaela Kantorova Ostrava 1.000 K¢
21.11.2024 9.30-15.30 S2 Michaela Kantorova Ostrava 1.000 K¢
5.12.2024 9.30-15.30 S3 Michaela Kantorova Ostrava 1.000 K¢
6.1.2025 10.00-12.00 Zkouska 2. stupné Ostrava 350 K¢
23.1.2025 9.30-15.30 Z1 Michaela Kantorova Ostrava 1.000 K¢
13.2.2025 9.30-15.30 Z2 Michaela Kantorova Ostrava 1.000 K¢
6.3.2025 9:30-15:30 Z3 Michaela Kantorova Ostrava 1.000 K¢
17.3. 2025 16.00-19.00 Zkouska 1. stupné on-line 0 K¢
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Ucastnikiim vzdélavani v Ostravé a Olomouci doporuéujeme Kurz S4 absolvovat v Brné nebo v Praze a nové i ve vyrobné
Joalis (Stara Hut u Dobf¥ise).

Informace a pfihlasky: Centrum informacni metody — Ostrava, Prazdkova 218, Ostrava — Marianské Hory, tel.: 730 517 776,
e-mail: centrumostrava@joalis.cz.

Mimoradné konané seminare (tematické seminare — V*)

Praha

5.11.2024 9.30-15.30 Vladka Malova: EAM set v praxi 750 K¢
Brno

23. 1. 2025 9.30-15.30  Pavel Jakes: Detoxikacni taktika — Pét kroku v detoxikaci 750 K¢

21.2. 2025 Mgr. Marie Vilankova: Seminar pro praktikujici terapeuty 750 K¢
Olomouc
22.11. 2024 9.30-15.30  Eva Dvorakova: Prace poradce informacni metody, Salvia 750 K¢

7.2.2025 9.30-15.30  Eva Dvordakova: Prace poradce informacni metody, Salvia 750 K¢
Ostrava
28.11.2024  9.30-15.30  Pavel Jakes: Detoxikacni taktika — Pét kroka v detoxikaci 750 K¢
13.12.2024  9.30-15.30  Eva Dvorakova: Prace poradce informacni metody, Salvia 750 K¢
Celoro¢ni prakticky kurz pro terapeuty (V1)

11.2./11.3./8.4./6.5.a3.6.2025 Vladka Malova Praha 3.500 K¢
12.2./12.3./9.4./7.5.a4.6.2025 Ing. Radka Krejcova Praha 3.500 K¢
6.2./13.3./17.4./22.5.a 19. 6. 2025 Eva Dvorakova Ostrava 3.500 K¢
15.2./22.3./12.4./24.5. a 14. 6. 2025 Eva Dvorakova Olomouc 3.500 K¢
24.-25.1./28.-29. 3./ 25.-26. 4. 2025 Pavel Jakes Prstice u Brna 3.500 K¢

Prosime, pro vice informaci nas kontaktujte: e-mail: eccpraha@joalis.cz, telefon: 739 639 134.

Pokrocily prakticky kurz (V2)

Je ur¢en pro poradce, ktefi jiz prosli CPK a jsou pokrocilymi poradci informacéni metody s vlastni klientelou.
8.10.a 3. 12. 2024 Vladka Malova Praha 1.400 K¢

Prosime, pro vice informaci nas kontaktujte: e-mail: eccpraha@joalis.cz, telefon: 739 639 134.

Refresh seminare

Urceno pouze pro absolventy vzdélavani Joalis dané urovné.
11.11.2024 9.30-15.30 stfedni Uroven Vladka Malova Praha zdarma

Prosime, pro vice informaci nas kontaktujte: e-mail: eccpraha@joalis.cz, telefon: 739 639 134.

Podzimni Kongresovy den informacni mediciny \/ Praze

16. listopadu 2024
Hotel Krystal Praha

Informace a pfihlasky: ECC, s.r.o., Na Vyhledech 1234/8, Praha 10, tel.: 739 639 134, e-mail: eccpraha@joalis.cz

Mezinarodni kongresovy den informacni mediciny
15.-18. kvétna 2025, Hotel Step, Praha
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DOBRA NALADA

Nalada je emocionalni stav, ktery ovliviuje
jak nas samotné, tak i nase okoli.

Urcité budeme radéji s nékym
usmeévavym nez s clovekem, ktery

je podrazdény. Receptu na dobrou
naladu je mnoho, od omezeni prisunu
zprav (kde prevladaji negativa),

pres pohyb az po vyzivujici dusevni
hygienu. Dobra nalada umi vyc¢arovat
krasny den, zkuste na ni zapracovat.

" Dislevni zdravi
Dobra nalada

& Joalis Cranium® s vitaminem B1 a biotinem
napomaha k normalni ¢innosti nervoveé soustavy.

Propojeni Sﬂy & Joalis Emoce® s hefmankem pravym prfispiva
informaci ke kognitivnimu a du$evnimu zdravi, pozitivni néladé,
S L'u":inky bylln relaxaci a spanku.

& Joalis Depren obsahujici kozlik Iékarsky prispiva
k dusevnimu zdravi, relaxaci a normalnim kognitivnim
funkcim.

@a;lis

www.joalis.cz




